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1 Uvod

Atletika je diky své atraktivnosti, vzneSenosti a spravedlnosti oznacovana jako
kralovna sportu. UZ jenom puvodni anticky fecky nazev athleon dokazuje jeji urozenost.
Toto sportovni odvétvi, jako jedno z mala, zahrnuje pfirozené pohybové dovednosti
&lovéka - chiize, béh, skoky, vrhy, hody. Kolébkou atletiky je Starovéké Recko, kde se
na olympijskych hrach soutézilo v pétiboji (pentathlonu), ktery kromé zapasu obsahoval
bé&h, skoky, hod diskem a hod o$tépem. Cvideni pfevzata ze Starodavného Recka se
postupn¢ rozd¢lila na dvé sportovni odvétvi - lehka atletika obsahuje béhy, skoky, vrhy,
chiizi a viceboje, tézka atletika je zamétena na zapas a vzpirdni.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Atletika)

Skok o ty¢i lze charakterizovat jako jednu z nejpfitazlivéjsSich, ale pfitom
cilevédomy rozvoj vSech télesnych, moralnich i volnich vlastnosti. Rovnéz sestaveni
kvalitniho tréninkového planu vyzaduje urcitou trenérskou zkusenost. (Beran a kol.,
1976)

V minulosti dosahovali atleti pozadovanych vykonl nejriznéjSimi zplisoby.
Nejcastéji vychazeli ze zkuSenosti svych predchiidcti. Dnes musi byt Usili o nejvyssi
vykon v souladu s poznatky fyziologie, biomechaniky, psychologie, pedagogiky, teorie
sportovniho tréninku a dalSich obord. (Velebil a kol., 2002)

ProtoZe jsem se nckolik let vénovala vykonnostni atletice, méla jsem ptileZitost
poznat tréninky ostatnich ¢leni oddilu a vyzkouset si jejich discipliny. Nejvice mé
zaujal skok o ty€i, ktery jsem si také vyzkouSela. V tréninkové skupin€ mame dvé
tyCkatky. Od pocatku jejich atletické kariéry maji téméf stejné podminky pro rast
vykonnosti. Ob&é mohou Cerpat z dovednosti a zkuSenosti ziskanych ptedeslou kvalitni
gymnastickou pfipravou. Zaroven jsou témeér stejného véku (piiblizné mésicni vékovy
rozdil je zanedbatelny). Proto mohly zacit se skokem o ty¢i ve stejném obdobi.
Tréninky probihaji pod vedenim stejnych trenért. Jediny rozdil mezi obéma tyckarkami
tvoii somatické a psychické parametry. V této praci se budeme zabyvat analyzou
tréninkovych planti na zdklad¢é tréninkovych denikl téchto tyckafek. Po porovndni
tréninkovych plani ve vztahu K planovanym a dosazenym vykonim se pokusime

navrhnout konkrétni zmény v tréninkovych planech.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je analyzovat dva 3leté tréninkové plany na zéklad¢ tréninkovych
denikti skokanek o ty¢i ve véku od 14 do 17 let. Porovnat tréninkové plany obou
skokanek ve vztahu k planovanym a dosaZzenym vykoniim a navrhnout v tréninkovych

planech konkrétni zmény.

2.1.2 Ukoly prdce

ziskat tréninkové deniky a tréninkové plany
prostudovat odbornou literaturu

analyzovat jednotlivé tréninkové deniky
syntetizovat jednotlivé tréninkové deniky

porovnat tréninky a vykony obou tyckatek

I o

navrhnout konkrétni zmény v tréninkovych planech

2.1.3 Piredmét prace

Predmétem prace jsou tréninkové deniky skokanek o ty¢i Nikol Jiroutové a
Sandry Hofmanové. Obé& tyckaiky jsou ¢lenkami atletického oddilu Sokol Ceské
Budgjovice. Zarovei jsou studentkami Gymnazia olympijskych nadgji v Ceskych
Budé&jovicich. U obou pfedchazela atletice kvalitni gymnasticka ptiprava. Ob¢ divky se
skoku o ty¢i vénuji ¢tvrtym rokem, proto jsou analyzovany jejich tréninkové deniky

z let 2007 — 2010.
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2.2 Pouzité metody prace

2.2.1 Obsahova analyza

Tato metoda usiluje o objektivni, systematicky, kvantitativni popis obsahu textu.
Prosttedkem k dosazeni tohoto cile je stanoveni analytickych kategorii, které odpovidaji
proménnym v experimentu. Analytické kategorie stanovi badatel na zaklad¢ cila
vyzkumu. Tyto kategorie by mély byt vyCerpavajici (zahrnovat kazdy mozny prvek
obsahu souvisejici s cilem vyzkumu) a mély by se vzijemné vyluCovat (prvek jedné
kategorie nesmi byt soucasn¢ prvkem kategorie jiné). Vedle analytickych kategorii je
tteba stanovit zdznamové jednotky (obvykle slovo, slovni spojeni, véta), které maji
funkci indikatoru obsahového elementu v textu. Sleduje se vyskyt (frekvence vyskytu)
zaznamovych jednotek v analytickych kategoriich. (Nebeska, 1992)

Jestlize chceme vSestranné analyzovat néjaky proces, pak jej musime rozlozit na
zakladni jevy, které rovnéz podrobime analyze a abstrahujeme je od vseho ostatniho.
Analyzou, postupnym rozpoznavanim a vydélovanim nedilezitého, pronikame
Kk podstatam a obecnému v jevech, vécech, procesech.

(http://nb.vse.cz/kfil/win/atlasl/analyza.htm)

2.2.2 Syntéza

Syntéza je opacny proces analyzy. Je to sjednocovani zakladnich prvkl v celek.
Toto sjednocovani nemusi byt jen u jednotlivych ¢asti, které byly pfedtim vydéleny
analyzou. Syntéza ma vSak jako metodologicky princip analyzu vZdy dopliovat. Tim
nam umoziuje poznani predmétu v jeho Uplnosti. Pomoci syntézy nalézdme vztahy
n¢jakého jevu k ostatnim jeviim, zafazujeme jev, nebo proces do vétsiho celku
a objasiiujeme vztahy a mechanismus funkci u tohoto jevu.

(http://nb.vse.cz/kfil/win/atlasl/analyza.htm)

2.2.3 Komparativni metoda
Komparativni metoda byvé téz oznacovana jako metoda srovnavaci. Studuje

odli$nosti i podobnosti rtiznych jevi, véci, procest. Z toho usuzuje na jejich spolecné
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nebo rozdilné vlastnosti a na minulé, soucasné i budouci sméry jejich vyvoje.
(http://encyklopedie.vseved.cz)

Komparativni metoda se Casto uplatiiuje ve spojeni s historickou metodou jako
historicko-srovnavaci metoda, ¢asto se jako analyticko-srovnavaci metoda poji

s metodou analytickou. (http://www.pedf.borec.cz)

2.3 Rozbor literatury

2.3.1 Historie skoku o tyci

V obdobi Antiky byl skok o ty¢i pouzivan v bézném zivoté. Krétané napiiklad
naskakovali pomoci ty¢e saltem na byky. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_o_tyci)

Ve starofeckém vojsku byl skok Soporou o kopi pouzivan K piekonavani
piekazek nebo knasednuti na koné. K podobnym ucelim slouzily ruzné hole
V pasteveckém Zivoté. Svéd¢i o tom bulharsky ndzev pro skok o ty¢i ,,ov€arski skok®.
Plvod skoku o ty¢i ma také své pocatky v lidovych hrach a zdbavach. Skakani o tyci
bylo pozdéji zavedeno do télovychovnych ustavii a soustav. Roku 1816 popisuje
F. L. Jahn skok o ty¢i ve dvojim provedeni. Skok do dalky ptes ptikop nebo jako skok
do vysky sodrazem z pevného mustku. Druhy zplsob byl v hojné mife pouzivan
v ¢eském Sokole, kde se kromé skocené vySky hodnotila i kvalita provedeni. Pozdé&ji

byl skok o ty¢i zafazen do lehkoatletickych disciplin. (Knénicky a kol., 1974)

Vyvoj naradi a techniky

Nejstar§i dochované vysledky ze zavodu ve skoku o ty¢i pochazeji z roku 1866
z Anglie. V této dobé zavodnici $plhali na ty¢i a piechazeli pres latku skrémo. V roce
1889 byla vytvofena prvni pravidla skoku o ty¢i, ve kterych byl tento zptisob zakazan.
(Velebil a kol., 2002)

Skakalo se pomoci jasanovych ¢i hikorovych ty¢i, které byly dole zakonceny
kovovym bodcem. Tyto ty¢e vazily piiblizné 7 kg a byly dlouhé okolo 4 m. Ameri¢an
W. J. Van Houten byl prvni, kdo pii skoku o ty¢i provadél jakési vykyvnuti, obrat,

vzpirdni a pifechod pies latku bfichem. Koncem 19. stoleti se zacaly pouzivat

wewvr
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charakteristické predsunuti tyCe a piisun levé ruky pfi zasunuti, vyvéSeni a dlouhy kyv
po odrazu. Na néj pak navdzal pritrh sobratem a soupazné vzpirani. Prvni
predstavitelem této techniky byl Ameri¢an Wright, ktery pifi pfechodu pies latku
pouzival ,,stfiSky*. Tato technika byla efektni, ale malo tcelna. Pozd¢ji se ukazalo, ze
byla po fadu let velkou brzdou dal§iho rozvoje vykonnosti. Norsky zavodnik Charles
Hoff jiz nepouzival ,,stiisky*, ale ,,vzletu®. (Knénicky a kol., 1974)

Dievény Suplik Kk zasunuti ty¢e se zacal poprvé pouzivat na Olympijskych hrach
v Pafizi v roce 1924. Po bambusové éfe piiSly na fadu v roce 1943 tyce hlinikové. Od
roku 1958 se zacaly pouzivat pruzné laminatové tyCe. V té dobé doslo k zdsadnim
zménam v technice skoku o ty¢i. Laminatové tyCe se pouzivaji dodnes.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok _o_tyci)

Také doskocisté¢ zaznamenala svlij vyvoj, diky kterému se mohly zlepSovat
vykony skokanti. Od piskovych doskocist se ptrechazelo na doskocisté z dievénych
hoblin, z gumovych odiezkd az k molitanovym kvadrim. V soucasné dob¢ se stale vice

uplatituje nafukovaci doskocisté. (Knénicky a kol., 1974)

Vyvoj tréninku

Dtiraz zejména na obratné Splhani byl kladen pii ptekonavéni latky pomoci Splhu
na ty¢i. Koncem 19. stoleti, kdy se zacaly pouzivat leh¢i bambusové tyce, se objevil
komplexnéjsi pristup k tréninku. Kromé& nezbytné gymnastické pripravy byla dilezita
| vSestranna atletickd ptiprava. Ameri¢ané k tomuto tréninku jesté pridali vSestrannou
ptipravu, kam fadili naptiklad basketbal, americky fotbal ¢i desetibojaiské discipliny.
Od roku 1925 tak ziskali na dlouhou dobu vysadni postaveni v této discipling. V letech
1945-1960 bylo vedle sprintersko - vicebojaiské a gymnastické piipravy
charakteristickym znakem tréninku posilovani se zatézi. Specialni skokansky trénink
byl pfed sezonou zatazovan do tréninku 1 - 2x tydné, v zdvodnim obdobi 2x. Posilovéani
se zatéZi probihalo v pfipravném obdobi 3x tydné, v zdvodni sezon€ 2x. Lamindtové
tyCe piinesly vyrazné zmény v technice skoku. Diky jeji vétsi obtiznosti je trénink
techniky rozlozen do celého ro¢niho cyklu. Vyhodu tak ziskavaji zavodnici piipravujici
se pres zimu v hale. Od roku 1973 se vice prosazuji evropské tréninkové systémy
(polsky, francouzsky, rusky.) Zacatkem 90. let se objevuje skok o ty¢i zen. TycCkarky jiz
mohou Cerpat z poznatkld komplexni dlouhodobé piipravy muzi. (Velebil a kol., 2002)
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Vyvoj vykonii

Historicky prvni zavod vyhral v Londyné€ v roce 1866 John Wheler vykonem 10
anglickych stop, coz je 304,8 cm. (Knénicky a kol., 1974)

V roce 1900 se v Parizi konaly prvni olympijské hry. Vitézem ve skoku o tyci byl
Irwing Baxter, ktery ptekonal latku ve vysce 330 cm. Vroce 1908 byl, jiz na
bambusové tyc€i, vytvoren prvni svétovy rekord s hodnotou 369 cm. Jeho drzitelem byl
Alfred Gilbert. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_o_tyci)

Dominantni osobnosti éry bambusovych ty¢i se stal Cornelius Warmerdam, ktery
Vv roce 1942 skocil 477 cm a vytvoftil tak novy svétovy rekord. (Velebil, 2002)

Az vroce 1957 ptekonal Bob Gutowsky Warmerdamuv rekord o 1 centimetr.
Hned o rok pozdé&ji se vSak o novy rekord na laminatové tyc¢i postaral George Davis
vykonem 483 cm. Za prvni oficidlni pétimetrovy skok je povazovan vykon Briana
Sternbergra z roku 1963. Hranice Sesti metrd byla prekonana Sergejem Bubkou v roce
1985 v Patizi. Tento zavodnik za svou kariéru ptekonal 35 rekordd. NejlepSim
souCasnym svétovym tyCkafem je Australan Steven Hooker. Svétovy rekord ale stale
Janacek ¢i Michal Balner. Adam Ptacek je drzitelem ¢eského rekordu z roku 2002, ktery
ma hodnotu 580 cm. Soutéze ve skoku o ty¢i zen zacaly byt pofadany mnohem pozdé;ji.
V roce 1995 se prvni svétovou rekordmankou ve skoku o tyc¢i stala Emma George
vykonem 425 cm. V letech 1995 az 1999 vytvofila celkem dvanact svétovych rekordd.
Skok o ty€i Zen se na mistrovstvi svéta dostal az v roce 1999.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_o_tyci)

Historicky prvni olympijskou vitézkou se v roce 2000 v australském Sydney stala
Stacy Dragilaova. Tato zena se v roce 1999 stala novou drzitelkou svétového rekordu,
ktery sama né&kolikrat prekonala. Naposledy vytvofila nové svétové maximum vykonem
483 cm na Zlaté tretfe v Ostravé v roce 2004.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Stacy Dragilaova)

Jelena Isinbajevova je prvni a dosud jedinou Zenou, kterd ve skoku o tyci
pokofila hranici 5 metrd. Doposud v hale i venku piekonala 27 svétovych rekordi.
28. srpna 2009 na Zlaté lize ve Svycarském Curychu posunula hodnotu soucasného
svétového rekordu na 506 cm. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Jelena_lsinbajevova)

I Ceské tyCkarky dokazaly vytvorit rekordy a ziskat cenné medaile. Daniela
Bartova je devitinasobnou svétovou rekordmankou a vicemistryni Evropy. Pavla

Hamackova - Rybova se v roce 2001 stala mistryni svéta v této disciplin€. Drzitelkou
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ceského rekordu zroku 2007 je Katefina Badurova vykonem 475 cm.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_o_tyci)

2.3.2 Charakteristika skoku o tyci

Cilem této discipliny je pfekondni vodorovné umisténé latky pomoci dlouhé tyce.
Jedna se v podstaté o upravenou gymnastickou disciplinu. Skokan po rozbéhu zasune
ty¢ do skiinky v zemi pod latkou (,,Supliku®). Ty¢ se ohne a atlet, ktery ma v ichopu
druhy konec tyce, je vymr$tén do vysky. Jeho tkolem je ptekonat latku, aniz by ji
shodil. Poté dopadne do doskociste. Tyckati maji na kazdé vySce tfi pokusy. Po prvnim
nezdafeném si mohou dalsi dva usetfit na jiné postupné vysky. Na nich vSak maji pouze
zbyvajici pocéet pokusu. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_o_tyci)

Cesta skokana od prvnich pokust k vrcholnym vykonum trva obvykle vice nez
10 let. Pro specializaci na skok o ty¢i je vhodny skokan vys$s$i postavy s dostatec¢né
dlouhymi dolnimi i hornimi kon¢etinami pro snazsi zvladnuti vysokého uchopu na tyc¢i.
Relativné nizs§i hmotnost je vyhodou ve fazi vymrsténi téla vlivem pruznosti tyce. Pti
rozb¢hu, odrazu i pfi praci na ty€i v pribchu skoku je uplatiiovédna nezbytnd troven
specifickych rychlostné - silovych a obratnostnich schopnosti. Schopnost plynule
a rytmicky spojovat jednotlivé pohybové Cinnosti je nepostradatelna pro dynamickou
charakteristiku pohybu. U této discipliny se klade diraz na schopnost piekonavat pocit
strachu pfed maximalni vyskou latky a pfi zvratech na ty¢i (pohyby hlavou dold).
Zavodnikovi by neméla chybét ani samostatnost v rozhodovani (vybér zavodni tyce,

volba taktiky) a psychické odolnost v neptiznivych podminkach. (Velebil a kol., 2002)

2.3.3 Technika skoku o tyci

vvvvvv

vykon atleta. Ve skoku o tyci se velky diraz klade 1 na techniku provadéni. (Knénicky
a kol., 1974)

Podle Berana a kol. (1976) vykon nejvice zavisi:

- Na rychlosti rozb¢hu (zejména v poslednich 10 m),

- natechnice a intenzit¢ odrazu od tyce,

- natechnice zasunuti tyce, technice i intenzité prace v zacatku skoku,

- napruznosti tyce,
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- natélesné vySce skokana.

Ve skokanskych disciplinach se za rozhodujici slozky techniky povazuji faze
rozb¢hu a odrazu. Ve skoku o ty¢i je stejné dalezita faze vlastniho skoku, kdy zavodnik
aktivni praci na ty¢i vyznamné ovliviiuje vysku skoku. (Dostal, Velebil, 1991)

Pro osvojeni spravné techniky skoku o ty¢i je potiebné se nejprve seznamit
s obecnymi zakonitostmi techniky. Je nutné brat v tivahu, ze u zacatecnikli se technika
podoba skoku na kovové ty¢i, zatimco u pokrocilych se technika ptizptisobuje pruznosti
tyCe. U zacate¢niku rozliSujeme tyto faze skoku: rozbéh, zasunuti; odraz a piechod na
tyC; vyveéseni a vykyvnuti; ptitrh, obrat a vzpirani; odraz od ty¢e a ptechod latky;
dopad. U pokrocilejSich, kteti zvladaji laminatovou techniku, se piidava faze ohybu
tyCe. Daleko diiraznéjsi sbaleni by mélo byt ukonéeno v momentu maximalniho ohybu
tyCe. V pritbéhu vypruzeni tyCe nastdva faze zvratu (rozbaleni téla ve vertikalni poloze).
(Beran a kol., 1976)

Knénicky a kol.(1974) d¢li skok na nékolik fazi, které na sebe plynule navazuji:
uchopeni tyce, soustfedéni se, stupfiovany rozbéh, zasunuti a pfiprava na odraz, odraz
a zavéSeni na ty€, vyveéSeni a vykyvnuti, pfitrh, obrat, vzpirdni a odraz od tyce, ptechod
ptes latku, dopad.

Knénického popis techniky se ze zacatku zda byt podrobnéjsi. Upozoriiuje na
soustfedéni a stupniovitost rozb¢hu, coz u Berana chybi. Ostatni faze se ale shoduji
s Beranovou charakteristikou skoku pro zacateéniky. Kninicky nezminuje zvlastnosti

laminatové techniky. Proto se mi zda byt vhodné&;jsi Berantv rozbor techniky.

Faze rozbéhu

Ukolem rozb&hu je ziskat co nejvétsi horizontalni rychlost a vyuzit prevod jeji
energie do dalsich fazi skoku. Ty¢ skokan drzi pii b&hu uvolnéné. Sitka tichopu se
pohybuje mezi 50 — 90 cm. Paze pii béhu vyrovnavaji pohyb nohou. (Beran a kol.,
1976)

Délka rozbéhu je urCovana typem skokana, obvykle byva v rozmezi 30 — 40 m.
Charakter rozb&hu je individudlni, ale musi spliovat podminku dosaZeni potiebné
rychlosti v okamziku odrazu. Z tohoto hlediska je nejvyhodné&jsi plynule stupniovany
rozbéh od zacatku az do konce. Pfesnost rozbéhu je stejné dilezitd jako u skoku
dalekého. Posunuti odrazu neznamena neplatny skok, pouze ovlivni cely jeho dalsi

prubéh a rytmus. (Knénicky a kol., 1974)
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Faze zasunuti tyce, odrazu a piechodu na ty¢

do odrazu a ohybu tyce. Vétsina skokanil zasunuje ty¢ na posledni dva kroky rozb¢hu.
Béhem poslednich dvou krokl pred odrazem ptedsunuje ruka ty¢ vpied a vzhiru tak,
aby v dobé odrazu byla napjatda nad hlavou. Soucasné¢ s dos§lapem odrazové nohy
sklouzne ty¢ do zasouvaci skiifiky a zarazi se o jeji pfedni sténu. Touto fazi za¢ina ohyb
tyCe. Pfi odrazu musi byt prava (leva) paze napjatd piimo za hlavou — takzvany
tyckatsky luk. U¢innost odrazu se zvysuje aktivni praci §vihové nohy. Hlavnim tikolem
skokana je prevést co nejvice energie do ty¢e vpred a vzhlru a soucasné pusobit Casti

této energie na ohyb tyce. (Beran a kol., 1976)

Faze vyvéSeni, vykyvnuti a obratu

Ve fazi vyvéseni po urcitou dobu skokan pasivné visi na ty¢i v odrazové poloze.
Pokud visi na pravé pazi, leva protlacuje ty¢ vpted. Bérec Svihové nohy vykyvne vpted
a leva noha dohéni nohu Svihovou. Tyto pohyby zptisobuji ohyb ty¢e doleva a umoziuji
provést vykyvnuti a zvrat. Zvrat musi byt sprdvné nacasovany, silny a rychly, aby
umoznil skokanovi dostat nohy a boky do polohy pfiznivé pro efektivni vertikalni zdvih
téla a dalsi ohybani tyfe. Maximdalniho ohybu tyce byva obvykle dosazeno
V horizontalni poloze skokanova trupu. Paze pii zvratu udrzuji skokanovo télo za ty¢i.
Ramenni osa by méla ziistat rovnob&zna se zemi az do zahajeni ptitrhu. (Beran a kol.,
1976)

Soucasné s pfivratem a vzpirdnim se té€lo skokana obrati kolem své podélné osy.
Rotacni impuls udéluje panev, kterd se vytaci pravou stranou vzhlru. Prava noha se
vytaci kolenem a Spickou chodidla vlevo. Po celou dobu by méla chodidla stoupat

vzhtliru. (Knénicky a kol., 1974)

Faze odrazu od tyce, piechod pres lat’ku a dopadu

Konecna faze odrazu od tyCe je charakteristickd co nejvétsim vyzvednutim nohou
a panve nad uchop. Jako prvni se odrazi od tyCe leva paze. Nasledn¢ se paze pohybuji
lokty vzhliru a vyhybaji se lat’ce. Odrazem od tyce se skokan dostdva do vzletu. Jeho
velikost je zavisla na predchozi ¢innosti a spravnosti provedeni jednotlivych fazi skoku.

A%

Samotny piechod pies latku je bud plynulym obloukem, nebo v poloze obraceného
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pismena V. Dopad na uspésnost skoku nema vliv. Jde jen o bezpeéné dokonceni

pokusu. Bezpecny dopad se vétSinou provadi na zada. (Knénicky a kol., 1974)

2.3.3 Atleticky trénink

,»Cilem atletického tréninku je harmonicky rozvoj sportovce smétujici jak
k dosazeni vysoké individualni vykonnosti, tak k rozvoji moralnich a volnich vlastnosti
potiebnych pro plnéni zavaznych spolecenskych ukoli.* (Beran a kol.,1976, 9)

K dosazeni cili atletického tréninku se vyty€uji ukoly, které se tykaji pohybové
struktury atletickych disciplin, pohybovych, volnich nebo mordlnich vlastnosti i celé

sportovni a spolecenské ¢innosti atleta. (Vacula a kol., 1983)

2.3.3.1 SloZky tréninku

Kondicni priprava

Télesna piiprava spo¢iva ve vieobecné a specialni piipravé. Ukolem vieobecné
télesné pripravy je zvysit funkéni moznosti atleta a vytvorit dobré predpoklady pro
vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci pohybli. Specialni télesna ptiprava rozviji

specialni pohybové schopnosti a specialni koordinaci. (Vacula, 1983)

Rozvoj rychlosti

Skokan musi byt dostate¢né rychly pii rozb&hu, odrazu i pfi praci na tyci, proto
vyuziva trénink sprintu ke zvySovani vykonnosti na kratkych Gsecich b&hanych s ty¢i.
Tréninkové prostiedky:

- specialni bézecka cviceni se zaméfenim na rozsah a frekvenci pohybu - bez

tyce, S tyci

- béZecké tseky 20 - 60 m stupfiované a letmé - bez tyce, s ty¢i

- béZecké useky 50 - 120 m stupniované, rovnomerné, rozlozené a setrvacné -

bez tyce, s tyci.
Odrazova rychlost a rychlost pii praci na tyCi se rozviji posilovanim, odrazy,
gymnastickou priupravou, specialni ty¢katrskou pripravou a skoky o tyéi. (Velebil a kol.,
2002)

18



Beran (1976) pro rozvoj rychlosti pouziva:

rovinky 60 - 100 m tempové s imitaci neseni tyce, s tyci
letmé Giseky 20 - 50 m s ty¢i submaximalni az maximalni rychlosti

probihani rozb¢ht s ty¢i na draze (rozméfovani rozbéhu).

Rozvoj sily

Kromé odrazové vybusnosti dolnich koncetin mé velky vyznam silné svalstvo

zad, biicha, pazi a prsni svaly.

Tréninkové prostredky:

ptechody z visu do visu stiemhlav, do stoje na rukou na gymnastickém naradi,
cviceni na hrazd¢ (vymyky, vzepieni, toce, veletoce, podmety),

cviceni na kruzich (komihéni, vykruty, vzepfeni, vymyky),

cviceni na lan¢ (Splh bez pfirazu, riizna sbaleni),

cviceni s prekonavanim odporu vlastniho téla (kliky, shyby, kliky ve stoji na
rukou),

cviceni se zatézi (dfepy, podiepy, vypony, vystupy, trhy, bencpres).

Pii rozvoji odrazové vybusnosti se pouzivaji vSeobecné skokanské prostfedky. Pfi

odrazu ve skoku o ty¢i vSak neni tolik vyrazna Svihova prace pazi (pfi odrazu jsou paze

nad hlavou). Mezi specidlni odrazova cvi¢eni proto patii opakované odrazy s pazemi

nad hlavou na kazdy 2., 4., 6. krok s 1, 3, 5 kroky mezi odrazy a rozb&hy s tyci

zakonc¢ené zasunutim a odrazem na draze. (Velebil a kol., 2002)

Beran a kol. (1976) ve své knize uvadi tyto tréninkové prostiedky pro rozvoj

silovych schopnosti:

Splh na lané bez ptirazu (i se zat€Zzi), Splh bez ptirazu pfitrhy souruc,

na kruzich - riznd vzepteni (tahem souruc, vzklopmo,...),

na hrazdé - shyby, podmety pies latku, veletoce, tyckatiské sbaleni se zatézi,
btisni, zddové a prsni svalstvo: sed — leh se zatézi, ,,sklapovacky*, zanozovani
v lehu na bfise na bedné, zaklony trupu v lehu na bfiSe na bedné, z lehu
u zebfin (ruce drzi spodni pficku) stoj na lopatkach (i se zatézi),

posilovani s ¢inkou: benchpress, bicepsovy zdvih s ¢inkou, véleni Cinky ve
vzporu lezmo do vzpazeni a zpét, posilovani svalli nohou stejné jako

u ostatnich skokanskych disciplin,
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- dalsi specialni posilovaci cviceni: chiize ve stoji na rukou, u stény prechod ze
stoje na lopatkdch do stoje na rukou pfemet stranou pies latku
S pulobratem,...

Pro rozvoj odrazové sily vyuziva nasledujicich tréninkovych prostiedk:

- opakované odrazy (na kazdy 3., 5. krok) mirnou intenzitou na draze — doskok
na Svihovou nohu, pokracovat v behu,

- skok do dalky ,tyckaiskym® zptsobem, kdy leva noha vzadu je napjata
a prava vpiedu skrcena (ostré koleno),

- opakované preskoky 3 - 5 prekazek s doskokem na Svihovou nohu (odrazova
napjata za télem),

- Zrozbchu 5 - 9 kroki (s ty¢i) imitace odrazu do tyce.

Rozvoj vytrvalosti

Naro¢nost sportovni pfipravy i soutéze vyzaduji dostatecné vysokou turoven
vSeobecné i specialni vytrvalosti. Diky ni tyckai v soutéZi snaze absolvuje velky pocet
skoku s riizné dlouhym intervalem odpocinku. (Velebil a kol., 2002)

Vytrvalost neni povazovéana za rozhodujici vlastnost tyckate. Pfesto tréninkova
praxe i vyzkumy ukazuji, Ze skok o ty¢i predpoklada dobrou troven obecné i specidlni
vytrvalosti. Rozvijeni sprinterské vytrvalosti je dalezitou soucasti bézeckého tréninku.
Je znamo, Ze tada skokant pii vylouceni delSich béZeckych tsekl z tréninku ztraci pfi
vlastnim skékani uvolnénost béhu v zavéru rozbehu. Proto je vhodné do tréninku zatadit
tyto zakladni prosttedky pro rozvoj sprinterské vytrvalosti:

- tempové useky po 150 az 200 m tfi¢tvrtecni az submaximalni rychlosti,

- rozloZené useky 150 az 300 m,

- opakované tseky po 20 az 40 m s meziklusem v délce useku. (Vacula,1983)

Rozvoj obratnosti a pohyblivosti

Kromé cviceni pasivni a aktivni pohyblivosti se pouzivaji akrobatické prvky
a cviceni na gymnastickém nafadi se zaméfenim na rozvoj koordinace a odvahy.
Tréninkové prostiedky:

- akrobacie (kotouly vzad do stoje na rukou, pfemety, salta),

- cviceni na nafadi (vymyky, vzepteni, toce) s ptevladdanim Svihovych pohybt,

- cviceni na trampolin¢ (pifemety, salta),

- sportovni a pohybové hry. (Velebil a kol., 2002)
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Beran a kol. (1976) do rozvoje obratnosti a pohyblivosti navic zafazuje tato
cviceni:

- vzklopky,

- skoky do vody z 1 m prkna (vruty, piemety...),

- ruzné preskoky nafadi,

- trampolina — skok do lehu vznesmo s obratem, pfemet vzad.
Patii sem 1 vSechna cviCeni rozvijejici ohebnost a uvolnénost. ZvySenou pozornost je

tfeba vénovat rozvoji svali bederni a kiizové oblasti zad (prevence zranéni, dysbalanci).

Technicka pFiprava
Zdokonalovani techniky skoku o ty¢i je zafazovano do tréninku celoroéné.
Tréninkové prostiedky:
- napodobiva a pripravna cviceni zdokonalujici jednotlivé ¢asti skoku (skoky
z vyssich poloh, zasunuti z chiize i z rozbéhu, ohyby tyce),
- beh s tyci, specialni bézecka cviceni s tyci,
- prapravné skoky z kratkého rozb¢hu bez a s ohybem tyce,
- skoky z kratkého, stiedniho a celého rozbéhu pies latku. (Velebil a kol., 2002)
Beran a kol. (1976) ¢leni postup pti nacviku do 11 etap. Kazda etapa ma svij
specificky ukol, cil a prostfedky nacviku:
A) Seznameni zacateCnikti s technikou skoku, ziskani zajmu o disciplinu —
prostfedky: ndzorna ukéazka celého skoku s vysvétlenim uzlovych bodui techniky
S pouzitim obrazk, kinogram, filmu.
B) Nacvik zakladni rovnovahy na ty€i, nacvik odrazu a piechodu na ty¢ —
prostfedky: ziskat pocit visu na lané, kruzich, hrazd¢; v klusu na kazdy 3. nebo
5. krok odpichy z odrazové nohy s doskokem na nohu $§vihovou; z rozb&hu
5 — 10 kroku skoky do doskocisté tyc¢kaiskym zpisobem ($vihova noha ziistava
po Svihu vysoko skréend, odrazova noha zlstdva napjatd za télem, doskok na
Svihovou nohu); vis na tyC€i s dopomoci snaznakem odrazu zjedné nohy
a Svihem nohy druhé; vis na ty¢i s dopomoci ze 2 — 3 rozb&éhovych kroka — ty¢
sunout pted sebou po pasu, paze pied hlavou; zhoupnuti na ty¢i z vyssiho mista
do doskocisté odrazem jednonoz z vykroku; zhoupnuti na ty¢i z niz§iho mista na
vyssi, pres prikop.
C) Nacvik drzeni, chliize a béhu s ty¢i, vyméfeni rozbéhu — prostiedky: nacvik

drzeni tyCe na misté, v chlzi, pfi skipinku; klus s ty¢i; stupfiované rovinky
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D)

E)

F)

G)

H)

S ty¢i; nekolikrat probéhnout usek 30 — 40 m na draze s maximalni frekvenci
Vv poslednich krocich a vyméfit délku rozbehu, ktery skokanovi vyhovuje.
Nacvik zasunuti ty¢e béhem poslednich dvou krokii rozbéhu — prostredky:
imitace pohybu pazi na misté; nacvik synchronizace pohybl pazi a nohou
rozlozené, za chize i mirného béhu 5 — 10krat za sebou v bézecké rovince,
pozdéji se zasunutim tyce k opofe (sténa, zinénka); zasunuti tyce ze dvou kroku
do jamy v doskoCisti a piechod do visu na tyCi; pozd&ji totéz, ale se
zasunovanim tyc¢e do skiinky.

Nécvik zdkladniho rytmu skoku s pfitrhem a obratem — prostfedky: nacvik
vykyvnuti ve visu na lan¢ nebo na hrazd¢, pozdéji zrozbéhu 3 -5 kroki
S odrazem a néaskokem; z rozbéhu 4 — 6 kroka zasunout ty¢, odraz, pifechod do
visu na ty¢i a po prichodu ty¢e kolmici provést aktivni Svih nohama vpied se
snahou dostat se nohama a boky Kk ty¢i; nacvik obratu na ty¢i na kruzich,
S pouzitim jiného naradi; zhoupnuti z vyssiho mista do dalky s obratem (na lané,
na jednom kruhu, na ty¢i); z rozbéhu 5 — 7 kroka skok o ty¢i do dalky s obratem.
Nécvik vzpirani na tyc¢i a ptechod latky — prostfedky: nacvik prechodu latky ze
stoje na rukou; z rozbéhu 6 — 8 kroku skok o ty¢i ptes latku, kterou drzi
spolucvicenci (latku podle potieby snizuji), skokan ty¢ neodhazuje; skoky pres
lat’ku na stojanech, snaha odhazovat tyc.

Nécvik odrazu a visu na laminatové ty¢i — prostfedky: z vykroku zasunout ty¢
do skiiiiky, ohybat ty¢ do oblouku s naznakem prace Svihové nohy; pozdéji to
samé ze 2 — 4 krokt a z kratkého rozbéhu 4 — 6 kroku bez odrazu ze zemé;
pasivni vyvéseni na ty¢i s dopomoci trenéra (skokan vyskoci na ty¢ asi o 30 — 40
cm vySe, neZz dosdhne a zavési se na ty€, trenér ho protlaci pied sebou do
doskocisté); z rozbeéhu 4 — 6 bézeckych krokli skokan zasunuje ty¢, odrazi Se,
prejde do visu na ohybajici se ty¢i a dopadne zpét na misto odrazu (s dopomoci
trenéra, samostatng).

Nacvik vykyvnuti a zvratu na laminatu — prostfedky: nacvik vykyvnuti — ve visu
na hrazdé (lan€) provést maly predkmih, v momentu navratu ramen vykyvnout
nohy a boky co nejvySe nad uchop; totéZ z kratkého rozbchu s naskokem
a naznacenim prace $vihové a odrazové nohy; nacvik zvratu — ve visu bokem
k Zebfinam S§vihnout nohami vzhiiru, trup zvratit vzad, panev dostat do vyse
uchopu, nohy v poloze visu vznesmo; z kratkého rozbé¢hu 6 — 8 krokt odraz,

pfechod na ty¢ a vykyvnuti na neohnuté ty¢i, zvrat a pfechod za vertikéalu;
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zhoupnuti z vysokého mista (az 2 m) do doskocisté na ohnuté ty¢i se Svihovou
nohou a zvratem za vertikalou (dopad na zédda do doskociste).

I) Nacvik vertikalniho natazeni téla béhem Kkatapultace tyCe — prostiedky:
z naskoku do visu na lan¢ provést vykyvnuti se snahou ,,povysko¢it“ v poloze
visu stfemhlav; z kratkého rozbéhu vykyvnuti a zvrat podél neohnuté tyce, poté
I na ohybajici se tyCi prochazejici za vertikalu; ze stiedniho (dlouhého) rozbéhu
na vysokém uchopu piechod na ty¢, vykyvnuti, zvrat a vymrs§téni t€la vzhiiru.

J) Nacvik pfitrhu, obratu a vzpirani na laminatové ty¢i — prostiedky: na
houpajicich se kruzich pii zadhupu vykyvnuti a zvrat, pii predhupu seskok
podmetem s obratem; z kratsiho rozbéhu piechod na ty¢, vykyvnuti a zvrat
S ptulobratem; zhoupnuti z vysokého mista do dosko€ist¢ na ohnuté tyci
S obratem a dopadem na bficho nebo na nohy; cely skok na laminatu z dlouhého
rozb&hu bez lat’ky.

K) Zdokonalovani techniky skoku s laminatovou ty¢i — prostiedky: celé skoky bez
latky z rtizn€ dlouhych rozb¢hi, na rizné tvrdych tycich; skok o tyci pres latku

na riznych vyskach a z riizn€¢ dlouhych rozb¢hii.

Takticka priprava
Cilem taktické pfipravy v atletickych zdvodech je dosdhnout vitézstvi (urcitého
umisténi), nebo rekordu (ur¢itého vykonu). Pfi plnéni téchto cilli vyuZivame vlastnich
moznosti, moZnosti soupeit a zavodni situace. (Vacula a kol. 1983)
Mezi ukoly taktické ptipravy fadime:
- stabilizaci techniky skoku v riznych podminkach (zmény vétru, teploty, skoky
Vv desti),
- vyrovnavani se s dlouhymi a nerovnomérnymi ptestdvkami mezi pokusy,
- schopnost uplatnit vhodné rozcviceni pfed zdvodem a mezi jednotlivymi
soutéznimi skoky,
- volba optimalni zakladni vysky a tyCe podle soutéznich podminek

a aktualniho stavu skokana. (Velebil a kol., 2002)

Psychologicka piiprava

Psychicka piiprava skokana o ty¢i ma vétSinu prvka spoleénych s psychickou

vvvvvv

pfekonavat strach pfi pohybu na ty¢i ve visu sttemhlav. Odvaha tedy musi byt rozvijena
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jiz od zékovského veéku zarazovanim pfiméfenych cvikd na gymnastickém natadi, na
trampoliné, v dorostu jsou soucdsti gymnastické pfipravy narocnéjsi akrobatické
anaradové prvky. Mezi neméné podstatné vlastnosti skokana patii samostatnost
v rozhodovani, houzevnatost, sebedlvéra, schopnost koncentrace pozornosti pied

skokem, ale i schopnost relaxovat mezi pokusy.

2.3.4 Tréninkové zatizeni

Zatizenim se rozumi vykonavani pohybovych Cinnosti tak, ze vyvolavaji aktualni
zménu funkéni aktivity clovéka a dochazi k trvalejSim funkénim strukturalnim
I psychosocialnim zménam. (Dovalil a kol., 2008)

Obecnym pozadavkem, podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu, je dosazeni
zmén v trénovanosti. Objem zatizeni piedstavuje kvantitativni stranku cviceni. Lze ho
v zasad¢ charakterizovat Casem, tj. dobou trvani cviceni a pocty opakovani cviceni.
V nejSirSim smyslu je objem tréninkového zatiZzeni vyjadiovan poctem tréninkovych
dnu, jednotek, hodin. (Dovalil, 2002)

Velikost zatizeni lze chapat v mnoha smyslech, proto ji neni mozné charakterizovat
jedinym univerzalnim ukazatelem. (Choutka, Dovalil, 1991)

Podle Dovalila a kol. (2002) bude vhodné chapat velikost zatizeni jako
vicerozmérnou veli¢inu, kterou vytvareji charakteristiky zatiZzeni: intenzita cviceni,
doba trvani cviceni, pocet opakovani cvi€eni, interval odpoc¢inku mezi cvi¢enim, zplsob

odpocinku.

Zotaveni a regenerace

Ve snaze o zvySovani sportovni vykonnosti se trenéfi zamétuji na problematiku
zatézovani. Tim je vSak minéno opakovani zatéZovych podnétl. Zotaveni je jednou
z dalezitych ¢asti cyklu zatizeni. Odborné vedeny trénink musi byt proto zaloZen i na
znalostech zotaveni. Priib¢h zotavnych procesii umoziuje dalsi trénink a ovliviiuje jeho
obsah, stavbu, podminky. Pro regeneraci je pfiznivé variabilni zatiZeni (stfida se vEtsi
a mensi, obcas se zaradi nespecificka cvieni). Na zotaveni méa bezpochyby kladny vliv
dodrzovani rezimu dne, pasivni odpocCinek (spanek), aktivni regenerace formou
streCinku, obnova energetickych zdrojii pomoci racionalni stravy a potravinovych
doplikli, vodni procedury, sportovni masaze,... Zejména v zavodnim obdobi mohou

jako soucast regenerace slouzit rizné psychologické postupy. (Dovalil a kol., 2002)
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K rozhodujicim dasledkim tréninkového procesu dochdzi pti odpocinku. Vztah

zatizeni — zotavendi je jeden celek. (Choutka, Dovalil, 1991)

2.3.5 Etapy sportovniho tréninku
zvladnuti vyzaduje dlouhodobou (5 - 10letou) a velice ndro¢nou piipravu. Proto je nutné
zaCit s nacvikem jiz v 11 - 13 letech. Vhodnym typem skokana o tyc¢i je atlet vyssiho
vzristu se zasobou piirozené rychlosti a obratnosti. Neni ovSem spravné se omezovat
pouze na tento typ, i ve svétové SpiCce se vyskytuji skokani nizsiho vzristu. Pri
systematickém tréninku mohou dosdhnout uspéchu i skokani mensich postav. Neméné
dilezita je moraln€ volni slozka. U tyckaiského tréninku ma mnohdy rozhodujici
vyznam. (Beran a kol., 1976)
Pro dokonalé zvladnuti techniky skoku o ty¢i je nejpodstatnéjsi dlouhodoby

a systematicky rozvoj vsech télesnych, moralnich i volnich vlastnosti. Skokan musi byt
rychly, silny, obratny, odvazny. Nezbytna je i vysokd uroveil specidlni vytrvalosti
a koordinace. Vzhledem k vysokym pozadavkiim na rozvoj fyzickych i psychickych
vlastnosti a vlivem narocnosti techniky dosahuji skokani o ty¢i vrcholu vykonnosti az
po 8 - 10 letech tréninku, zpravidla mezi 20 - 30 lety. Proto se u této discipliny za¢ina se
specializaci jiz ve v€ku 11 - 14 let. (Beran a kol., 1976)

Velebil a kol.(2002, 35 — 36) déli dlouhodobou piipravu do tii viceletych etap:

1) ,.ctapa zakladni ptipravy (11 - 14 let véku)

2) etapa specializované pripravy (15 - 18 let)

3) etapa vrcholové ptipravy (19 let a vice)*

Zikladni etapa (11 - 14 let)

Pro rozvoj sily a koordinace se pouziva gymnastickéd priprava, rizna cviceni ve
formé houpani, komihani, pfitahovani a otacCeni. Zvlastni pozornost je vénovéna
zakladim techniky skoku. Vcasné zahdjeni nacviku techniky na laminatové tyci

eliminuje vznik strachu z ohybajici se pruzné tyce. (Velebil a kol., 2002)
Specializovand etapa (15 - 18 let)

Cilem tréninku je zvladnout techniku skoku bez elementarnich chyb. Mezi hlavni

ukoly tréninku je fazen vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, zejména rychlosti
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a obratnosti, postupné se zvySuje naroCnost gymnastické piipravy a prohlubuje se
specidlni télesna piiprava. Nezbytnou soucasti je i zvySovani psychické stability
a odolnosti v soutézi i pii tréninkové zatéZi a rozvoj samostatného mysleni a tvarciho

piistupu k procesu tréninku. (Velebil a kol., 2002)

Vrcholova etapa (od 19 let)

V tomto obdobi sméfuje trénink k dosahovani maximalnich vykont v dtlezitych
zavodech. Upfednostiovana je specialni télesna ptiprava, stabilizace technické trovné
skoku v proménlivych podminkach a dale je rozvijena schopnost fesit stresové situace
v soutézich. (Velebil a kol., 2002)

Beran a kol. (1976) ptipravu nijak zvlast ned€li. Pouze obdobi ve véku 11 — 14 let
nazyva etapou vSestranné piipravy vicebojaiského charakteru, po které se skokan ve
véku 14 — 16 let zaCind 0zeji specializovat. Jednim z hlavnich faktora trvalého ristu
vykonnosti stdle zlstava vicebojafskd zdatnost. Soucasné probihd osvojovani
zakladnich technickych dovednosti a navyku. O vrcholové etapé se Beran nezminuje.

Vyskovsky a kol. (1988) sportovni ptipravu déli na: etapu sportovni ptedpiipravy
(11 - 13 let), etapu zakladni sportovni piipravy (14 - 15 let), etapu specialni sportovni
piipravy (16 - 17 let), etapu vykonnostni sportovni piipravy (od 18 let). Ukolem
sportovni ptedpfipravy je vzbudit zdjem o systematickou sportovni piipravu a ptipravit

Protoze se VySkovského sportovni predpfiprava d4 snadno zapojit do zacatkl
zakladni pripravy a u Berana chybi charakteristika vrcholové etapy, za nejvystiznéjsi
povazuji Velebilovo ¢lenéni sportovni pfipravy. JeSté je nutné zminit, Ze Beranovo
kniha Skoky je zaméfena na vékovou skupinu okolo 16 let. Proto nejspi§ autor

nepovazuje za nutné popisovat etapu vrcholovou.

2.3.6 Tréninkové cykly

Sportovni trénink by nemél postradat promyslenou kontinuitu. Uplatiiovanim
rizné dlouhych tréninkovych cykli se eliminuje nahodilost pfi vybért cile a zaméteni
tréninku, prostredkii, metod 1 ptistupti. (Dovalil a kol., 2002)

CykKlus ve sportu znamena relativné ukonceny sled opakujicich se rizné dlouhych
asovych tseki tréninkového procesu. Casové Giseky mohou trvat nékolik dnid, mésict

az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro né urcujici. Opakovani cykla
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ma kruhovy charakter a projevuje se jako obecnd zakonitost tréninku. Cykly se
V organizaci tréninku uplatiiuji jako rozhodujici ¢lanky tréninku od tréninkové jednotky
po cykly viceleté. (Dovalil a kol., 2002)

Choutka a Dovalil (1991) cyklem oznacuji uzavieny tréninkovy celek, v némz se

fesi jeden ¢i vice ukold, které spolu tizce souvisi.

Druhy tréninkovych cykli

Dovalil i Choutka rozlisuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly. Kazdy autor
vSak jednotlivé pojmy charakterizuje jinak.

Dovalil a kol. (2002) definuje tyto pojmy od nejkratsiho po ¢asové nejdelsi. Sled
tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu nazyva mikrocyklus (kratkodoby,
vicedenni tréninkovy cyklus). Sled n¢kolika mikrocykld podle néj napliiuje mezocyklus
(sttednédoby, vicetydenni cyklus). Sled mezocyklu, stiidajicich a opakujicich se podle
principii  stavby tréninku v del§i casové dimenzi oznacuje jako makrocyklus.
Mikrocyklus trva nékolik mésict az let.

Naopak Choutka popisuje nejprve nejdelsi cykly, pomoci nichz se postupné
dostava k nejkratsim. Makrocykly — dlouhodobé cykly: za zakladni povazuje roéni
cyklus, ale v praxi se podle né¢j uplatiuji i cykly del$i, napt. ¢tyflety cyklus olympijsky,
nebo krat$i, napt. dva cykly ptlro¢ni. Mezocykly — stfednédobé cykly: jsou zpravidla
ctyftydenni nebo krat$i (napt. dvoutydenni) ¢i del$i (napt. 5 — 6tydenni). Ro¢ni cyklus
obsahuje zpravidla 13 mezocykll. Mikrocykly - kratkodobé cykly: délkou trvani
charakterizuje jako zpravidla tydenni, nebo kratSi (napf. 3 — 4 denni) ¢i delSi (az

10denni). Mezocyklus obsahuje zpravidla 4 mikrocykly. (Choutka, Dovalil, 1991)

Rocéni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus je nejtypictéjsi makrocyklus. VSeobecné byva povazovan
za zékladni jednotku dlouhodob& organizované sportovni cinnosti. Vychazi
z periodicity kalendainiho roku a faktu, ze vyraznéjs$i zmény trénovanosti vyzaduji delsi
Casovy usek. Stavba rocniho tréninkového cyklu smétfuje ke kulminaci maximalni
sportovni vykonnosti v poZzadovaném case. S ohledem na tyto pozadavky byl
zformulovéan nazor na podobu tréninku v pribéhu rocniho cyklu, ktery se osvédcuje ve
vetsing sportovnich specializaci. Presto u rtiznych autort existuji odliSnosti v podobé
tréninkil. Ukoly a zaméfeni tréninku se bdhem roku méni. V ro¢nim tréninkovém cyklu

rozliSujeme piipravné, pfedzavodni, zdvodni (také hlavni nebo soutézni) a pfechodné
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obdobi. Tato obdobi mohou byt tvofena riznym poctem mezocykll. Jednotliva obdobi
maji své specifické cile, které jsou patrné v nasledujici tabulce. (Dovalil a kol., 2002)

Tab. Ramcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu (Dovalil a kol., 2002,

257)
Obdobi Hlavni ukol obdobi
ptipravné rozvoj trénovanosti
piedzavodni | vyladéni sportovni formy
zavodni prokdzani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné | dokonalé zotaveni

Choutka a Dovalil (1991) v ramci ro¢niho tréninkového cyklu rozlisuji pouze 3
obdobi: piipravné, hlavni a pfechodné. Kazdé z téchto obdobi ma své specifické ukoly
a cile.

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi ma vytvoftit zaklady budouciho vykonu a zajistit predpoklady
trénovanosti. (Dovalil a kol., 2002)

U Dovalila ma trénink z pocatku piipravného obdobi analyticky charakter.
Jednotlivé faktory sportovniho vykonu jsou ovliviiovany oddé€lené s cilem dosahnout co
nejvétsi zmeény. Dochazi ke stimulaci zakladnich fyziologickych funkci (dychéni,
¢innost srdce, rozvoj svalového systému). Kondi¢ni pfiprava ma vSeobecny charakter.
Nacvicovanim novych dovednosti a zdokonalovanim dilé¢ich prvkd dovednosti jiz
zvladnutych prevlada analyticky charakter i v technické ptiprave. Takticka ptiprava se
zabyva bud intelektudlnim zakladem taktického jednani, nebo osvojovanim novych
feSeni pohybovych tkolt. Psychologicka ptiprava se zaméfuje na formovani osobnosti
sportovce obecné, i s ohledem na specializaci. ZvySuje celkovou psychickou odolnost,
vuli, motivaci. Ptipravné obdobi postupné piechdzi na specializovany trénink, ktery ma
synteticky charakter. Vyznamnym tréninkovym prostfedkem se stavaji piipravné starty.
Zatimco v prvni Casti obdobi ma byt zvySovan objem zatiZeni (nariistd pocet
tréninkovych dni a jednotek, dalSich fazi, délka tréninkovych jednotek se prodluzuje),
ve druhé ¢asti pokracuje zvySovani zatizeni zejména nariistem jeho intenzity (pfibyva
dynamickych cviceni, zatiZeni dostava vice anaerobni charakter) pfi dosaZzené trovni
objemu zatizeni nebo jeho mirném poklesu. (Dovalil a kol., 2002)

V pribéhu piipravného obdobi se md dosdhnout kvantitativnich a kvalitativnich

zmén. ZvySovanim objemu tréninku v prvni etapé dochazi ke zvySovani funkénich
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stropti jednotlivych organti a jejich systémul. Nésledné¢ dochdzi ke zvysSeni kvality
pohybovych schopnosti, psychickych vlastnosti a schopnosti, techniky a taktiky.
Prevedeni obecné trénovanosti v trénovanost specidlni je ukolem druhé -etapy
piipravného obdobi. Objem tréninkového zatizeni je postupné snizovan, zvysuje se jeho
intenzita. Pfevazuji specidlni prostfedky tréninku. Propojovani jednotlivych oblasti
rozvoje funkci se nejvyraznéji projevuje mezi rozvojem pohybovych schopnosti
aosvojovanim a zdokonalovanim techniky. Formou cvi¢nych soutézi stoupa podil
zavodnich cviCeni. Vzrustd vyznam psychologické piipravy. V souladu s nardstem
sportovni formy je zapotfebi u sportovcii podporovat rust zdravého sebevédomi.
(Choutka, Dovalil, 1991)

byt plnény v jinych obdobich, nebot’ jejich cile a tikoly sméfuji jinam. Proto podcenéni
nebo zkraceni tréninku v pfipravném obdobi ma vétSinou za nasledek stagnaci
vykonnosti. (Dovalil a kol., 2002)

Splnéni vysokych néarokii tréninku v pfipravném obdobi ma zasadni vyznam pro
dalsi rist vykonnosti. Podcenéni tréninku, snaha zkracovat toto obdobi ¢i snizovat
objemy ma vétsinou za nasledek stagnaci vykonnosti. V hlavnim obdobi se nésledné
projevi niz§im vykonnostnim pfirtstkem, ale i nestalosti sportovni formy. (Choutka,
Dovalil, 1991)

Dovalil 1 Choutka popisuji trénink v ptipravném obdobi kazdy trochu odlisné. Pfi
podrobné&jSim prostudovani jejich textl vSak lze zjistit, ze obsah 1 zaméteni tréninku
maji koncipovany stejné. Oba vymezuji v piipravném obdobi dvé etapy. V prvni etapé
se zvySuje objem zatizeni, trénink je zamé&fen na vSestrannost. Druha ¢ast ptipravného
obdobi je typickd mirnym poklesem objemu a ristem intenzity zatizeni. Trénink je vice
zamé&fen na specializaci. Oba autofi také popisuji dulezitost psychologické a taktické
ptipravy. Dlrazné upozoriiuji na nasledky podcenéni tréninku ¢i zkraceni ptipravného
obdobi. Tim zaroven poukazuji na dilezitost tohoto obdobi.

Predzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi je obvykle casovy usek 2 —4 tydnl. Pfedchazi prvnim
startim v mistrovskych soutéZich. Jeho tkolem je dosaZeni vysoké sportovni formy.
Sportovni forma je stav optimalni specializované ptipravenosti sportovce, kterou urcuje
sladéni a propojeni vSech faktori vykonu. Zcela mimofddného vyladéni a vrcholu
sportovni formy lze dosdhnout jednou az dvakrat za rok. Hlavni tréninkové zasady

ladéni sportovni formy jsou:
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- snizit objem zatizeni a soucasn¢ udrZet jeho vysokou intenzitu,
- klast ddraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

- dostatek odpocinku,

- disledné vyuzit specialnich cviceni,

- vyuzivat pfipravnych startl jako tréninkového prostredku,

- zdlraznit psychologickou ptipravu.

Protoze Choutka v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu nevyclenuje piedzavodni
obdobi, nemohou zde byt popsany tréninkové prostiedky, které by byly podle jeho
nazoru pro toto obdobi nejvhodnéjsi.

Dovalil a kol. (2002) jest¢ poukazuje na dilezitou roli celkového zdravotniho
stavu Vv tomto obdobi. Nem¢lo by dojit k jeho ohroZeni (napt. prochladnuti). Rovnéz
poruSenim Zivotospravy by mohlo dojit dokonce k znehodnoceni piedchozi ptipravy.

Zavodni (hlavni) obdobi

Do zavodniho obdobi se soustfed’uji soutéze, ve kterych sportovec prokazuje svou
vykonnost. Ugasti v soutéZich jsou nejen cilem tréninku, ale také zdrojem dalsi
motivace. Obecnym ukolem tréninku v zdvodnim obdobi je vytvofit podminky pro
udrzeni, piipadné¢ opakované vyladéni, sportovni formy. Tréninkovd Ccinnost se
pfizptisobuje kalendafi soutézi, potiebam a stavu sportovce. Obecné lze fici, ze se
sniZzuje objem tréninkového zatizeni, ale udrzuje se jeho intenzita. Celkova velikost
zatizeni dosahuje pomé&rné zna¢né Grovné v zavislosti na soutéznich startech. (Dovalil
a kol., 2002)

Predpokladem tUspéchu Vv zdvodnim obdobi je ziskani sportovni formy a jeji
udrZeni po potfebnou dobu. V tréninku pievazuje kvalita nad kvantitou a specidlni
cviceni nad vSeobecnymi. (Choutka, Dovalil, 1991)

V podstaté lze fici, Ze oba autofi maji stejny nazor na podobu tréninki
V zavodnim obdobi - intenzivni specializovany trénink sméfujici vrcholem vykonnosti

Vyznamné postaveni ma v hlavnim obdobi i psychologicka pfiprava. Pievazuje
kratkodoba psychologickd piiprava, jejiz podstatou je mobilizace sil ke konkrétni
soutézi. (Dovalil a kol., 2002)

Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi plni odpocinkovou funkci. Sportovei je déna piilezitost

k regeneraci sil po fyzicky i psychicky vy€erpavajicim soutéznim zatizeni. Dikladnym
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zotavenim se maji zaroven vytvaret predpoklady pro uspésny nasledujici ro¢ni cyklus.
(Choutka, Dovalil, 1991)

Na ptechodné obdobi plynule navazuje ivodni mikrocyklus nového ptipravného
obdobi. V prechodném obdobi se podstatné¢ snizuje velikost zatizeni, tréninkovych
jednotek je méné a jsou kratsi. Mohou se zde objevit i méné vyznamné starty bez
zvlastni ptipravy. Pokud je to nutné, lze trénink i na nékolik dnti pferusit. VEétSinou ma
vSak tréninkova cinnost povahu aktivniho odpocinku. Prevazuje nizkéd intenzita
aerobnich cviceni, zatazuje se 1 vice cviCeni nespecifickych, jako jsou doplikové
sporty. Nezbytné je pusobit na psychickou stranku vyhybadnim se monoténnimu
tréninku. Je vSak zapotiebi dat pozor, aby v tomto obdobi trénovanost piili§ nepoklesla.
Piechodné obdobi trva obvykle 3 — 6 tydnt. (Dovalil a kol., 2002)

U Choutky a Dovalila (1991) se v ptechodném obdobi celkové zatizeni snizuje,
pfedevsim v objemu a frekvenci tréninku, ale i v intenzité. Velikost zatizeni se urcuje
individudlné, jeho snizenim by nemél nastat vyraznéjsi pokles trénovanosti. Naopak je
zadouci udrzeni stavu trénovanosti nepfili§ niz§iho nez jeji maximum. Obsah tréninku
by mél vyhovovat z4jmiim sportovce. U&innost regenerace by se méla odrazit zejména
V psychice sportovce a dalSi motivaci. Pfechodné obdobi ma byt optimaln¢ dlouhé, aby
se sportovec mohl dostatecné zotavit, nema se vSak zbytecn¢ prodluzovat. Optimalni
doba je asi 3 — 4 tydny.

Oba autofi se shoduji na tom, Ze se v prechodném obdobi snizuje velikost
zatizeni. Upozoriiuji vSak, Ze by trénovanost neméla nijak vyrazné poklesnout. Také
konstatuji, ze do tréninku lze v tomto obdobi ve vétsi mife zafadit doplikové sporty.
Zaroven neopomijeji regeneraci psychickou. OdliSnad tvrzeni lze vSak najit v délce
trvani prechodného obdobi. Zatimco Choutka povaZzuje za optimalni dobu 3 — 4 tydny,

Dovalil uvadi 3 — 6 tydnii. U obou je vSak minimum 3 tydny.

Mezocykly

Ro¢ni tréninkovy cyklus jako makrocyklus urcuje dlouhodobé zaméry
tréninkového procesu. Tyto ukoly se realizuji ve sttednédobych cyklech — mezocyklech,
jejichz délka trva zpravidla 4 tydny. (Dovalil a kol., 2002)

Obsah tréninku se v mezocyklech vyrazné¢ méni. Proto vyzaduje nejen planovité
sttidani velikosti zatizeni, které ma zpravidla vlnovity pribéh, ale také stanoveni
optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku. Neméné dilezité je

I kombinovani vSeobecné rozvijejicich a specialnich cviceni. Tyto pozadavky zajistuji
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ucinny rust sportovni vykonnosti. V mezocyklech se uplatituji i obecné pozadavky
sportovniho tréninku. Dynamika zatizeni musi dodrzovat zdsadu postupného zvySovani
tréninkového a soutézniho zatizeni a zasadu cykli¢nosti. Do tréninkového procesu
museji byt zafazovany zotavné mikrocykly. Jejich tkolem je podpora rastu vykond,
stabilizace sportovni formy a slouzi k prevenci pretrénovani ¢i zranéni. Rovnéz musi
vS§emi mezocykly prolinat u¢inna psychologicka piiprava. (Choutka, Dovalil, 1991)
Ptipravné obdobi ro¢niho cyklu zacinid obvykle tvodnim mezocyklem, ktery je
tvofen 1 — 3 uvodnimi mikrocykly. Nejvétsi vyznam ma mezocyklus zakladni (hlavni
blok delsiho ptipravného obdobi). V ném se zakonit¢ méni zatizeni. Dochazi k jeho
zvySovani, ale v urcitych mikrocyklech se védomé snizuje. Proto i zde plati zasada
vlnovitosti zatizeni, kde dochazi ke stfidani delSich useki s pomérné vysokym
zatizenim a kratkych useku s redukovanym zatizenim. Dale lze rozlisit mezocyklus
predzavodni, ktery se skladd znckolika mikrocyklti vyladovacich a mezocyklus
zavodni (n€kolik mikrocyklti zavodniho obdobi). Po nich obvykle ptfichazi zotavny

mezocyklus (mikrocykly zotavné). (Dovalil a kol., 2002)

Mikrocykly
Mikrocykly jsou kratkodobé nékolikadenni cykly, které sehravaji v tréninkové
¢innosti rozhodujici tlohu. Vychdzeji z mikrocykli a mezocykll, ale svym rozsahem
nejvice vyhovuji aktudlnim tréninkovym poZadavkim. Jejich délka se ustalila vétSinou
na jednom tydnu. PouZziva se 1 cyklii kratSich (tii nebo ctyfdennich), nebo delSich
(desetidennich). Stavba mikrocyklu vychazi z jeho cile, z poctu tréninkovych jednotek,
velikosti zatizeni a z umisténi mikrocyklu v cyklu vys§iho fadu. Sou€asné se musi brat
ohled na individualni zvlastnosti sportovct. (Dovalil a kol., 2002)
Choutka a Dovalil (1991) rozlisuji podle funkce tyto typy mikrocykli:
- vSeobecné rozvijejici — zameéfuje se na obecny rozvoj predpokladh
sportovni vykonnosti,
- specialné rozvijejici - cilem je rozvoj a zdokonalovani jednoho nebo vice
faktorti daného sportovniho vykonu,
- vyladovaci — prevadi se vykonnostni piedpoklady ve specializovany
sportovni vykon,
- stabiliza¢ni - teSi se upevnéni dosazeného stavu jednotlivych faktort

vykonu, popt. troveil sportovniho vykonu jako celku,
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- soutézni — udrZuje se dosazena Uroven sportovni formy a fesi se Ukoly
ptipravy ke konkrétni soutézi,
- regeneracni — zménou zatizeni, obsahu a struktury tréninku se odstraiuji
nasledky unavy a ptredchazi se stavu pretrénovani,
- kontrolni — slouzi vSem formédm kontroly sportovni vykonnosti i jeji
komplexni Grovné.
Ve vsech téchto mikrocyklech se planovité fesi piislusné tkoly dané ro¢nim cyklem
a mezocykly. Jednotlivé mikrocykly na sebe navazuji.
Dovalil a kol. (2002) rozliSuje sedm druhG mikrocykli podle hlavniho ukolu,
obsahu, celkového zatiZeni a vyuziti v rocnim cyklu. Podrobnéjsi popis je v nasledujici
tabulce:

Tab. Typy mikrocyklii v ro¢nim tréninkovém cyklu (Dovalil a kol., 2002, 264)

Typ mikrocyklu | Hlavni vikol Obsah Celkové | Vyuziti v rocnim
zatizeni | cyklu
UVODNI piiprava specificka i malé pocatek
K naro¢néjsi nespecificka ptipravného
tréninkové cviceni obdobi, po
¢innosti delsim preruSeni
ROZVIJEJICI stimulace specificka velké ptipravné obdobi
trénovanosti (i nespecificka) (zavodni podle
cviceni potieby)
STABILIZACNI | udrzeni specificky sttedni | pripravné obdobi
dosazenych
zmeén
KONTROLN] hodnoceni starty, utkani, sttedni ptipravné obdobi
aktualniho stavu | turnaje az velké
testy
trénovanosti
VYLADOVACI | ladéni sportovni | specificky, stfedni predzavodni
formy starty azmalé | obdobi
z&vodni obdobi
SOUTEZNI demonstrace cast sttedni | zavodni obdobi
vykonu Vv soutéZich
udrzeni sport. specificka
formy cviceni
ZOTAVNY dil¢i nebo dopliikové malé ptipravné obdobi
celkové sporty zavodni obdobi
zotaveni nespecificka pfechodné
cviceni obdobi
odpocinek
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Dovalil pro vétsi nazornost uvadi ptiklady aplikace jednotlivych mikrocyklu
V pfipravném a zavodnim obdobi.
Tab. Priklad vyuziti mikrocykli v zavodnim obdobi (ve sportech, které nemaji souvisly

pravidelny a zhustény kalendar soutézi) (Dovalil a kol., 2002, 267)

Tyden | 1. | 2. |3. |4 |5 |6. |7. |8 ]9 [10.]...........
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Oba autofi vyc¢lenuji sedm druhit mikrocyklt, u kterych pouzivaji shodné nazvy.
Rozdily lze najit pouze u prvnich dvou uvadénych mikrocykll. Zatimco se u Dovalila
vyskytuje mikrocyklus uvodni, u Choutky chybi. Choutka zase Dovaliliv mikrocyklus
rozvijejici rozdéluje podrobnéji na mikrocyklus vSeobecné a specialné€ rozvijejici. Jinak
1ze tvrdit, ze Dovalil jednotlivé mikrocykly popisuje mnohem podrobnéji nez Choutka.
Choutka uvadi pouze cile jednotlivych mikrocykli. Dovalil kromé tkolu a obsahu
mikrocyklu uvadi i zatizeni a mozné vyuziti v roénim cyklu.

Tréninkovy cyklus mé sohledem na 2 zivodni obdobi (zimni-—halové a
letni - hlavni) nejcasteji nasledujici podobu:

Pripravné obdobi I. - fijen — leden (14 — 16 tydnt)

Pomér vSeobecného a specidlniho zaméteni piipravy v tomto obdobi se méni,
u vyspélych skokant pievazuje specialni ¢ast s dirazem na rist specialni pripravenosti.
Zimni — halové obdobi - 2. polovina ledna — tinor (4 — 6 tydnt)

Piipravné obdobi II. - bfezen — kvéten (12 — 14 tydnt)

Kondi¢ni 1 specialni ¢ast jsou castecné zkracenou obdobou podzimniho piipravného
obdobi, pfechod k hlavnimu — letnimu zavodnimu obdobi vytvafi pfedzdvodni cast
ptipravy s prvnimi zdvody ve skoku o ty¢i a v podptirnych disciplindch (sprinty, skok
do dalky, prekazky).

Hlavni zavodni obdobi - Cerven — zaii (14 — 16 tydnt)

Do pfestavky mezi zavody v letnim obdobi se obvykle zatazuji 2 -3 tydenni
mikrocykly s rekondi¢nim obsahovym zaméfenim.

Prechodné obdobi - zafi — fijen (2 tydny). (Velebil a kol., 2002)
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Vacula a kol. (1983) upozornuje, ze pojeti obou zavodnich sezoén (zimni a letni)
byva rozdilné. Jen nekteii skokani se soustfed’uji na zimni zavodéni stejné intenzivné
jako na letni sezoénu. Pro vétSinu skokant jsou halové zavody spiSe jen prostiedkem

piipravy na sezonu na draze.

Piiklady tydennich tréninkovych cyklu v jednotlivych obdobich p¥ipravy

Pii sestavovani tydennich ¢i kratSich (dvou az tfitydennich) mikrocykli je
spolecnym tukolem trenéra a sportovce vhodné kombinovat tréninkové prostiedky,
jejich frekvenci, objem a intenzitu. Zvlastni pozornost je nutné vénovat fazeni
rychlostnich, silovych a technickych cvi¢eni zejména ve specidlni Casti piipravného
obdobi a v pribéhu zavodniho obdobi. Casto se pouzivaji tyto tydenni mikrocykly:
Ptipravné obdobi I. (zimni), Zimni zdvodni obdobi, Pfipravné obdobi II. (jarni), Letni
zavodni obdobi. (Velebil a kol., 2002)

Beran a kol. (1976) nazyva tato obdobi pomoci ro¢nich dob, ve kterych probihaji:
Zimni piipravné obdobi, Zimni z&vodni obdobi, Jarni pfipravné obdobi, Letni
(i podzimni) zavodni obdobi.

Protoze autofi rGznymi nazvy oznacuji stejnd obdobi, rozhodli jsme se dale
pouzivat Beranovo pojmenovani, které se jevi jako nejnazorngjsi.

Jesté je nutné zdiraznit, ze Velebil a kol. (2002) uvadi ptiklady modelt tydennich
mikrocykll pro etapu specializované ptipravy. Beran a kol. (1976) sestavuje ptiklady
tréninkovych cykll pro vék 16 let.

Beran (1976) pied kazdym tréninkem doporucuje rozcviCeni, které se sklada
z béhu 800-1200 m, dokonalého rozcviceni, bézecké abecedy, 2 - 3 rovinek, rovinek

S ty¢i a akrobatickych prvku.

Zimni pFipravné obdobi
Velebil a kol. (2002, 42) uvadi pro toto obdobi stavbu tréninkového mikrocyklu
nasledovné:
,»Pondéli: SBC, starty, gymnastika — naradi, SPC s tyci, hra
Utery:  SBC, b&zecké tiseky do 100 m, posilovani, odrazy, protahovaci cviéeni
Stieda: Klid (lehky béh v terénu)
Ctvrtek: SBC, SPC s tyéi, pripravné skoky z kratkého rozbéhu, akrobacie, béZecké
useky
Patek:  Gymnastika, odrazy, Splh, naskoky na lano, hra
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Sobota: SBC, SPC s ty¢i, posilovani, rovinky, klus
Nedele: Klid*

Beran a kol. (1976, 146) vytvaii ve své knize trénink pro zimni zavodni obdobi takto:
., 1. trénink — télocvicna (hala)

kosikova — 10 minut,

akrobacie na Zinénkach — 15 minut,

starty z raznych poloh — 8 — 10krat,

imita¢ni cviceni na zasunuti ty¢e — 20krat, zhoupnuti se stolu bez obratu i s obratem
— 10kréat, prechod na ty¢ s dopomoci trenéra — Skrat,

imitacni a zaroven posilovaci cviceni na hrazdé¢ nebo na lané, posilovani biisniho
a zadového svalstva (4 série),

$plh na lan¢ bez piirazu — 3 X 3 m ze stoje,

2. trénink — hristé

nasobené skoky v sériich 100 — 150 odrazi,

koulatsky desetiboj zavodivé (rizné odvrhy),

lehké bézecké useky 4 — 6 x 200 m,

imitacni cviceni na hrazdé¢ (vétvi), vyklusani 1000 m,

3. trénink — telocvicna (posilovna)

obratnost na zinénkach, pteskoky a akrobacie (salta z malé trampolinky do
doskocisté) a cviceni na naradi — 30 minut,

béh proti odporu (v gymnastickém lanci s tazenim spolucvicence) — 5 x 30 m,

odrazy na stupiiovité sestaveném naradi — 10 x 3 a na Zinénkovém pésu (zabaky,
metcalfy), odpichy se zatézi — 70 odrazd,

cvieni na gumovém expanderu — 5 x 3, posilovani bfiSniho a zadového svalstva (po
2 sériich), tlak v lehu na pfistroji (40 — 60 kg) — 5 x 6 — 10,

Splh bez piirazu —2 x4 m

4. trénink — terén

kopana — 20 minut,

useky do mirného svahu — 4x80 m, fartlek 5 km prokladany sviznéj§imi useky
100 - 200 metrt, odpichy do schodt apod.*
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Zimni zavodni obdobi
Velebil a kol. (2002, 43):
»Pondéli: SBC, sprinty, béh s tyc¢i, posilovani, protahovaci cviceni
Utery:  SBC, skoky z kratkého a dlouhého rozb&hu, odrazy
Stfeda: Gymnastika, rovinky
Ctvrtek: Klid
Patek:  Akrobacie, SBC, stupiiované useky, lehké posilovani
Sobota: Zavod
Nedéle: Klid*

Beran a kol. (1976, 147):

., 1. trénink — télocvicna (hala)

sprint s ty¢i — 3x40 m, abeceda s ty¢i — 10 minut, skok o ty¢i z kratkého rozbéhu do
dalky — Skrat, zasunuti ty¢e do ohybu — Skrat, naskok na ty¢ do ohybu z kratkého
rozb&hu — 5krat, zvrat na ty¢i — Skrat, skok s ptitrhem 1 obratem z kratkého rozbéhu —
Skrat, skok z tfictvrte¢niho rozb&hu (projit na ohnuté tyci do doskociste) — Skrat, celé
skoky na ohnuté tyc¢i bez latky — Skrat

2. trénink — hriste, posilovna

4x120 m rozloZenég, skok do dalky ,tyCafskym* zpiisobem — Skrat, imitacni cviceni
na hrazd¢ a na lang, tlak v lehu na pfistroji — 5 sérii po 6 — 10 opakovanich, poskocny
klus se zatézi (pytel pisku) — 3x15/20 kilogramti, 4x150 m volné

3. trénink — terén

fartlek (4 — 6 km) prokladany chuzi, odrazy s nékolika sviznymi useky 100 — 200 m,
popf. sprinty do kopce

4.trénink — telocvicna (hala)

letmé useky styCi ostfe — 4x20 m, zasunuti ty¢e mimo skiinku — Skrat, skoky
z kratkého rozbcéhu bez latky — 5 — 8krat, skoky z celého rozb&hu ptes latku na
vysSich vyskach — 8 — 10krat, skoky s niZz§im tchopem z poloviéniho rozb&hu na
latku o 10 — 30 cm vyssi nez tchop — Skrat, skoky do vysky nebo na trampoliné —
10krat, posilovani bfisniho a zadového svalstva (po 2 sériich)

5. trénink — rozcviceni

6. zavod

Mezi 3. a 4. tréninkem musi byt minimalné 1 den volna.*
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Jarni piipravné obdobi

Velebil (2002, 43):

,Pondéli: SBC, gymnastika, SPC s ty¢i, posilovani, rovinky

Utery:  Starty, béh s ty¢i, skoky z kratkého a stiedniho rozb&hu, rovinky

Stfeda: Klid

Ctvrtek: SBC, piebéhy piekazek, odrazy, odhody, posilovani, protahovaci cviéeni

Patek:  SBC, rozbéhy s ty¢i, SPC sty¢i, skoky z 2 a % rozb&hu, gymnastika,
rovinky

Sobota: SBC, akrobacie, SPC s ty¢i, odrazy, posilovani (lano), vyklus (tempové
useky)

Ned¢le: Klid*

Beran a kol. (1976, 148):
,, 1. trénink — hristé
3 rovinky na dréze stupfiovang, rozbéh s ty¢i na draze naplno (vymeéteni rozbéhu) —
4krat, zasunovani tyCe, prupravné skoky z kratkého rozbéhu bez latky, skoky
z tfictvrtecniho az celého rozbéhu ptes latku — 10krat, vymyky a shyby na hrazde¢,
imitacni cviceni na hrazdé¢ a na lané, posilovani bfisSniho a zaddového svalstva,
vyklusani
2. trénink — hriste
obratnost do dalkafského doskocisté, starty z blokti — 6krat, letmé useky s ty¢i na
draze naplno — 4 x 20 m, skok do dalky z kratkého i celého rozbéhu — 6 + 4 skoky,
z podiepu odhod ¢inky od prsou — 2 x 10, poskoky se zatézi — 2 x 15/ 20 kg, tlak
v lehu — 4 série, 4 x 150 m volné
3. trénink — hriste
rozb¢h s ty¢i na draze — 4krat, skoky o tyCi z kratkého rozbéhu bez latky — 10krat,
skoky z celého rozb&hu pies latku (vyssi vysky) — 15krat, specialni posilovani na
hrazde — 4 série
4. trénink — hriste
piekazkova abeceda — 20 minut, skok do vySky — 10krat, vrh kouli (priprava) nebo
hod diskem ¢i ostépem — 20 minut, 4 x 160 m rozlozené, Splh bez ptirazu — 2 X 4 m,
vyklusani.

U zdatné&jSich cvicencl je moZzno zatadit jeSté jeden trénink. Je tfeba se ucit

skakat 1 pf1 mirné inavé a za nepiiznivych povétrnostnich podminek.
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Letni zavodni obdobi
Velebil a kol. (2002, 43):
,»Pondéli: SBC, stupniované useky, posilovani, rozlozené tiseky do 120 m
Utery:  SBC, starty, SPC s ty&i, skoky z celého rozbshu, skoky do dalky, vyklus
Stieda: Prebéhy prekazek, odhody, odrazy, posilovani, bézecké useky
Ctvrtek: Klid
Patek: SBC, stupiiované tuseky, lehké posilovani
Sobota: Zavody
Nedéle: Klid*

Beran a kol. (1976, 148 - 149):
,,1. den (po dni volna)
starty z blokt na ¢as — 4 x 30 m, 4 x 30 m letmo s ty¢i, 60 — 100 — 60 m stupiiovang,
skoky do dalky — 6krat, nebo skoky do vysky lehce — 10 — 12krat, imitacni cvi¢eni na
hrazd¢ a na lan¢ — 10 minut, 4 x 80 m po travé voln¢
2.den
2 X 80 m stupiiovan¢, 2x40 m letmo s ty¢i, zasunuti na draze z 5 — 7 kroki — Skrat,
prechod na ty¢ z kratkého rozbehu (skok do dalky bez obratu) — Skrat, vykyvnuti do
zvratu na neohnuté ty¢i — 3krat, totéZ na ohnuté tyc¢i z delSiho rozbéhu — 3krat, celé
skoky bez latky (,L-, J-, I-polohy* b¢hem katapultace i s naslednym pftitrhem
a obratem) — 2krat, skoky pies latku na vysce bliZici se osobnimu maximu (zvySovat
1 pres osobni nejlepsi vykon) — 8 — 12krat, vyklusani
3. den —volno
4. den
3x80 m stupiiovang, 4x40 m s ty¢i, akrobacie, imita¢ni cviceni a posilovani na
hrazd¢ a na lané, poskoky se zatézi (20 — 40 kg) — 3 x 15, lehké odpichy z kotnik —
5x20, posilovani zddového svalstva (2 série), 3 x 120 m volné
5. den —volno
6. den — rozcviceni
7. den — zavod

V tydnu bez zdvodu je vhodné 7. den opakovat trénink z 2. dne, popft.zatadit
béh v terénu nebo nacvik doplitkovych atletickych disciplin (pfekazky, ostép, koule,
disk).*
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Velebil pfesné urcuje napln tréninkii v jednotlivych dnech v tydnu. Naopak Beran
tréninky ¢isluje a zélezi na trenérovi a svéfenci, které¢ dny v tydnu budou odpocinkové.
Pouze u nékterych tréninki je poznamka, ze by mél nasledovat po dni volna. Velebil
nepopisuje tréninky piili§ podrobné. Vzdy je uvedeno, na co je v dany den trénink
zaméfen a vybér cvikl, zatizeni a poCet opakovani zalezi na trenérovi a sportovci. Zato
Pavel Beran tréninky rozepisuje pomérné podrobng. Jsou zde popsany nejen cviky, ale
i davkovani. To v8ak nékomu muze vyhovovat, jingym nemusi. Pokud je atlet zvykly na
vetsi, nebo naopak na mensSi zatéz, mohly by predepsané davky poskodit rust
vykonnosti. VétSinou jsou ale psané pro atleta vénujicimu se tomuto sportu
vykonnostné.

Osobné se pfiklanim k tréninkiim vytvofenym Pavlem Beranem. Jsou popsany
podrobnéji, pifedepsané davkovani usmériiuje trénink. Atlet podle toho piiblizné vi,
kolik opakovéani v kolika sériich by mél trénovat. Mnozstvi davek v jednotlivych
trénincich zavisi pouze na fyzické kondici, aktudlnimu stavu skokana a na domluvé
s trenérem. Na trénincich Pavla Berana se mi libi, Ze jsou mnohem vice zamétfeny na
zdokonalovani techniky skoku nez je tomu u Velebila. Beran popisuje mnoho
prapravnych cviceni a do tréninku je zafazeno pomérné velké mnozstvi celych skokii.
Domnivam se, ze diky obtiznosti skoku o tyci, je velmi dulezity intenzivni trénink

techniky, coz vidim jako vyhodu v Beranovo trénincich.

Tréninkovd jednotka
Tréninkova jednotka je zdkladnim organizacnim celkem tréninkového procesu.
Predstavuje nejkratSi element v planovani tréninku. V tréninkovych jednotkach se
realizuji dlouhodobé tréninkové zaméry, proto je zapotiebi dbat na navaznost obsahu
jednotek. Ukoly kazdé tréninkové jednotky vychazi ze zaméra pfisluinych mikrocykli.
Tréninkova jednotka musi ovlivnit sportovce komplexné. Tréninkové zatiZeni se tedy
projevi i v rozvoji psychickych schopnosti a vychovné ovlivni i osobnost sportovce.
Tréninkova jednotka se d€li na tfi ¢asti: pripravnou, hlavni a zavére¢nou. Pfipravna Cast
ma piipravit organismus 1 psychiku sportovce na tréninkové zatizeni. Tato Cast je
zaméfena na feSeni dil¢ich ukoll:
- psychologicka ptiprava se zamétuje na mobilizaci vlastnosti a schopnosti,

bez kterych by nebylo mozné splnéni tkolu tréninkové jednotky;
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- ptiprava pohybového aparatu, srdecné obchového a dychaciho systému
zacina cvicenimi na uvolnéni a protazeni svaltl, §lach a kloubd, intenzita
téchto cviceni postupné stoupa;

- pfiprava k pohybové cinnosti, jejimuz zdokonalovani bude vénovéna
pozornost v hlavni ¢asti tréninkové jednotky;

Ptipravna cast by méla trvat 15 — 40 minut. Miize byt zamétfena vSeobecné (cviceni
vSeobecné rozvijejici), nebo specialné (cviceni pripravujici organismus na ukoly hlavni
tréninkové jednotky). Hlavni ¢ast je zaméfena na rozvoj sportovni vykonnosti nebo na
udrzeni sou¢asného stavu po del$i dobu. Ukoly této &asti jsou zavislé na obdobi roéniho
cyklu, veéku, pohlavi sportovct, na Girovni jejich vykonnosti a dalsich faktorech. Hlavni
¢ast rozviji nebo stabilizuje jednotlivé pohybové schopnosti nebo kondici jako celek,
vcetné psychické pfipravenosti a odolnosti. Dale se v ni nacviCuji a zdokonaluji
sportovni techniky a taktiky a upeviiuji Struktury sportovniho vykonu nebo jejich dilci
casti. I pres riznorodost tkoll je mozné stanovit obecnou zasadu pro posloupnost fazeni
cviceni v hlavni casti jednotky. Prvni by meéla byt zafazena cvieni ndrona na
koordinaci, zejména nacvik a zdokonalovani techniky sportovnich Cinnosti a rozvoj
obratnosti. Potom by méla nasledovat cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové
schopnosti. Tieti v pofadi by méla byt cvi¢eni posilovaci a na ctvrté misto se fadi
cvic¢eni pro rozvoj vytrvalosti. Zavérecna cast zajisStuje plynuly pfechod od vysokého
tréninkového zatizeni k postupnému zklidiiovani organismu a navratu vSech funkci do
normdlniho stavu. Spravnd organizace této Casti piispiva k urychleni regeneracnich
procest. Obsah zavére¢né Casti zavisi na charakteru zatizeni v hlavni €asti jednotky.
Ukoly zavérené faze tréninkové jednotky by mély byt zaméfeny na zklidnéni srde¢né
ob¢hového a dychaciho systému a zejména pohybového aparatu. Pocit uspokojeni
z kvalitné splnéného tréninku a s nim souvisejici vykonnostni rist posiluji motivaci
sportovce. Pusobi tak velmi kladn€ na psychickou stranku tréninku, ktera je nezbytnou

soucasti zavéreéné Casti tréninkové jednotky. (Choutka, Dovalil, 1991)
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Dovalil a kol. (2002) konstatuje, ze se struktura tréninkové jednotky ustalila
sohledem na fyziologicka, pedagogickd a psychologickd hlediska na rozliSovani
ivodni, hlavni a zavéreéné &asti. Ukoly jednotlivych &asti tréninkové jednotky popisuje
pomoci nasledujici tabulky:

Tab. Schéma struktury tréninkové jednotky podle ukolit a jejich posloupnosti (Dovalil
akol., 2002, 268)

Uvodni ¢ast seznameni s ukoly,
organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — streCink,
zahfati,
dynamicka ¢ast,
specidlni zaméteni
Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotématicka
nebo
b/ vice tkoll v potadi: nové dovednosti,
koordinac¢ni a  rychlostni
schopnosti,
silové a vytrvalostni
schopnosti,
stabilizace a variabilita
dovednosti v tinavé
Zavérefna cast | zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

V podstaté se oba autofi shoduji na tfech Castech tréninkové jednotky, kterym
pfisuzuji spole¢né ukoly. Uvodni (piipravna) ¢ast méa za ukol pfipravit organismus na
zatizeni, v hlavni ¢asti probiha rozvoj vSeobecnych a specialnich dovednosti, techniky,
taktiky, psychiky, ukolem zavére¢né ¢asti je zklidnéni organismu, svalové 1 psychické

uvolnéni

2.3.6 Planovani a evidence

Snazime-li se o planovité a cilevédomé zvySovani vykonnosti, je n nutn¢, aby si
kazdy atlet vedl zdznamy o svém tréninku. Vedle vicelet¢ho perspektivniho planu
sestavujeme rocni plan pfipravy, ktery je konkrétngjSim rozpisem planu
perspektivniho.“ (Beran a kol.,1976)

Optimalniho vykonu ve zvolené discipliné mize atlet dosdhnout asi po 6 — 8leté
specidlni ptipravé. Tato pfiprava musi byt soustavna, celoro¢ni a zamétend na dosazeni

konkrétnich specidlnich cili. U mladeze ve vékovém obdobi 17 - 18 let se vicelety
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(perspektivni) plan vytyCuje jen orientacné. Tento vék je jeSté pomérné hodné
ovlivitlovan celkovym vyvojem mladého cloveka, proto nelze jasné urcit, kterym
smérem bude rlst a rozvoj probihat. (Vacula a kol., 1983)
Vyskovsky a kol. (1988) uvadi, Ze v oblasti planovani pouzivame:

- plan perspektivni,

- plan rocni,

- plan operativni — plan na mezocyklus, mikrocyklus,

- ptipravu na tréninkovou jednotku.

Vacula a kol. (1983) rozeznava vicelety (perspektivni) plan, jednoro¢ni plén,
plan pro jednotlivd tréninkovd obdobi, pldn pro tydenni tréninkovy cyklus i pro
tréninkovou jednotku.

Fejtek (1983) rozliSuje plany dlouhodobé ¢ili perspektivni (na obdobi 4 let),
sttednédobé (realizacni plany jednorocni) a kratkodobé (4tydenni cykly, kterych je
v jednom roce 13).

Vacula 1 VysSkovsky vymezuji tréninkové plany pro stejnd obdobi, jenom je
odli$né€ nazyvaji. Vacula, na rozdil od Vyskovského, jednotlivé plany popisuje. Fejtek
se v podstaté s obéma autory shoduje, nezminuje se vSak o planech tydennich a planech
tréninkovych jednotek.

(Beran a kol., 1976, 11) pro celoro¢ni pfipravu doporucuje periodizaci na
13 ctyftydennich cykla:

,Zimni ptipravné obdobi — I.- III. ¢tyftydenni cyklus,
zimni zavodni obdobi — IV. cyklus,
jarni pfipravné obdobi — V.-VI. cyKlus,
letni zavodni obdobi — VII.-IX. cyklus,
letni piipravné obdobi — X. cyklus,
podzimni zavodni obdobi — X1.-XI1. cyklus,
piechodné obdobi — XIII. cyklus.*
Podle Vaculy a kol. (1983) obsahuje perspektivni plan dospélych atletl tyto

slozky:
1. charakteristiku atleta (nedostatky v technice, kladné vlastnosti,
nedostatecné rozvinuté schopnosti, rizné testy),
2. hlavni cil, dil¢i cile (ro¢ni), cile kontrolnich ukazatelil (testt),
3. délku a charakter vyvojovych etap tréninku mladeze (u dospélych —

charakter pilro¢nich cyklil), dynamiku stfidani zatiZeni a odpocinku,
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4. terminy nejdilezitéjSich zavodli (pro nacasovani  vykonu)

a ptfedpokladané vykony,

5. rozpis ukoll jednotlivych slozek tréninku,

6. celkovy pocet tréninkovych jednotek,celkovy pocet soutézi

7. celkové zatizeni - rozvoj sily (v tunach), vytrvalost (v kilometrech),
Vv rychlosti, ...

Roc¢ni plan vychazi z planu perspektivniho, je jeho podrobnéjsSim rozpisem.
V atletickém tréninku se jednoro¢ni cyklus stavi s jednim ¢i dvéma vrcholy. Plan se
dvéma vyvrcholenimi ma charakter ptlro¢nich cykli. Dvouvrcholovy ro¢ni cyklus se
obvykle pouziva v rychlostnich a vybusnych disciplinach. Jednovrcholovy mivaji bézci
nad 1500 m. Jednoro¢ni trénink se déli na jednotlivd obdobi: ptipravné obdobi
(5 mésicti — prosinec az duben), hlavni (6 mésict — kvéten az fijen), piechodné (1 mésic
— listopad). Kazdé obdobi se d¢li pfiblizné na 2 etapy. V jednotlivych etapach jsou
rizné poméry mezi vSeobecnou a specidlni pfipravou. Také charakter zatizeni, jeho
velikost a druh jsou rozdilné. V ro¢nich, pllro€nich, i kratSich cyklech je zatizeni
vlnovité. Zakladni kontrolou tréninkovych plant je vykon na zavodech. (Vacula a kol.,
1983)

Ukoly tydenniho cyklu i tréninkové jednotky popisuje Vacula velmi podobné

jako Dovalil ¢i Choutka. Proto zde jiz nebudou znovu opakovany.
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3 Analyticka ¢ast

3.1 Kasuistika sportovce

3.1.1 Nikol Jiroutova

Nikol Jiroutova se narodila dne 30. 3. 1992 v Pisku. Od tfeti tfidy zakladni skoly
navstévuje Sokol Pisek, kde provozuje sportovni gymnastiku. Tomuto sportu se vénuje
velmi uspésné, na soutézich ziskdva predni mista. Po absolvovani zdkladni Skoly se
Nikol nemtze rozhodnout, jakou stiedni Skolu by chtéla studovat. Dobrou piilezitosti je
pro ni Gymnéazium olympijskych nadgji v Ceskych Bud&jovicich. Jesté pred samotnym
podanim ptihlaSky nav$tévuje jejiho soucasného trenéra Mgr. Jititho Coufa, aby ji
poradil, zda je pro ni atletika vhodny sport. Ten hodnoti Nikol jako velmi Sikovnou
a talentovanou. Doporuduje ji tento sport vyzkouset. Usp&iné vykonava piijimaci
zkousky a v zati 2007 se stava studentkou Gymnézia olympijskych nadéji. Zde si mize
vybrat z n¢kolika sportovnich oblasti. Protoze se az do 15 let vénuje jiz zminéné
sportovni gymnastice, rozhoduje se pro obor sportovni piiprava, sport — atletika.
Zarove se stava ¢lenkou oddilu Sokol Ceské Budgjovice. Protoze Nikol rada v televizi
sleduje skok o ty¢€i, chce ho sama vyzkouset.

Pod vedenim trenéra Mgr. Jifiho Coufa se zacind naplno vénovat této
lehkoatletické discipliné. Hned na pocatku se potykd s technickym problémem. Tyce,
které vlastni $kola a Sokol Ceské Budgjovice, nejsou v zachovalém stavu, tudiz jsou
nevhodné pro zavody i trénink.

Koncem prosince 2007 jede Nikol poprvé vyzkouset trénink v Praze. Zde jsou k
dispozici kvalitni ty¢e riznych tvrdosti, sportovni hala vybavena na trénink skoku o tyci
a hlavné zde probihaji specializované tyCkaiské tréninky.

Mgr. Pavel Beran je trenér USK Praha se zaméfenim na skoky a viceboje,
specialné na skok o ty¢i. (http://davidsazima.wz.cz/treneri)

Nikol se chce naucit spravnou techniku pod vedenim odborného trenéra. Prvni
setkani v Praze spliuje jeji o¢ekavani. Domlouva se tedy s Mgr. Pavlem Beranem na

pravidelnych trénincich.
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V jarnim piipravném obdobi a v hlavni zdvodni sezéné v roce 2008 dojizdi
pfiblizné dvakrat tydné€ na trénink do Prahy, coZ je nejen Casové, ale i financné narocné.
Béhem letnich prazdnin a zacatku sezony 2008/2009 ma Nikol k dispozici nové tyCe
i v Ceskych Budgjovicich. Tréninky probihaji uz jen pod vedenim Mgr. Jitiho Coufa.
Nikol jezdi do Prahy jen vyjimecné.

19. 1. 2008 se na prazském Strahové kona Piebor Jihoceského kraje muzu, Zen,
juniorti, juniorek, dorostencti a dorostenek. Na prvnich tyCkatskych zavodech ziskava
Nikol vysledkem 281 cm 2. misto. Timto skokem se dokonce kvalifikuje na Mistrovstvi
CR juniord, juniorek, dorostencti a dorostenck v hale, které se kona 16. 2. 2008
Vv prazské Stromovce. Skokem vysokym 290 cm piekondva predchozi zdvodni vykon
a ziskavd 9. misto z 15 zucastnénych zdvodnic. Hned druhy den se ucastni Pfeboru
Usteckého kraje muzli, zen, dorostencli a dorostenek V Praze, kde skéace jiz 310 cm.
V drédhové sezdné se Nikol ucastni mnoha zavodl, zejména prvoligovych, kde ziskava
pro sviij oddil mnoho cennych bodi. Na 2. kole 1. ligy muzi a Zen skupiny A, které se
kona 14. 6. 2008 v Domazlicich, zvySuje Nikol sviij osobni rekord na 320 cm.

V sezoné 2008/2009 hned prvnimi zavody posunuje své halové maximum na
322 cm. Na 1. kole I. ligy muzt a Zen, skupiny A ho vylepsuje na 330 cm.

13. unora 2010 se Nikol ucastni Mistrovstvi Plzeniského a Karlovarského kraje
muzi, zen, juniord, juniorek, dorostenct a dorostenek. Skokem vysokym 360 cm si zde
vytvaii novy halovy osobni rekord, ktery je zaroven jejim nejlepSim vykonem této
sezony. Osobni rekord na draze si vylepuje na Mistrovstvi CR juniord, juniorek,
dorostencti a dorostenek, které¢ se kona 26. ¢ervna 2010 v Tabofte.V soutézi se ji dafi
dosahnout 345 cm, ¢imz ziskava 2. misto v kategorii juniorek.

Hlavni zavodni disciplinou je skok o ty¢i. Ze zacatku soutéZi Nikol 1 ve skoku
vysokém a v hodu o$tépem, jindy je Clenkou Stafety na 4 x 400 m. V sezoné 2009/2010
zkousi dopliikove skok daleky. Ve vétsin€ zavodu vSak vypomaha druzstvu ve Stafeté

na4 x 100 m.
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3.1.2 Sandra Hofmanovad

Sandra Hofmanova se narodila 15. 2. 1992 v Ceskych Budg&jovicich. Jiz od 4 let
se vénuje sportovni gymnastice v oddilu TJ Merkur Ceské Budgjovice pod vedenim
trenéri Gustava Baga a BohouSe Zabilky. Protoze Sandru sportovni gymnastika velmi
bavi a je v ni Gspésna, zistava u tohoto sportu po dobu 11 let.

V roce 2007 je Sandra ukoncéuje studium na zakladni Skole a nastava veliké
rozhodovani, co bude dal. Od své tréninkové kolegyné Nikol Jiroutové, ktera dojizdi na
gymnastické tréninky do Ceskych Budgjovic, se dozvida, Ze se rozhodla pro studium na
Gymnaziu olympijskych nadé¢ji, konkrétn¢ pro atletiku. Sandru zaujimd moznost
dvoufazovych tréninkl. Chce zkusit néco nového. Proto také podava prihlasku na tuto
Skolu.

Ptijimaci zkousky z Ceského jazyka, matematiky a praktickd zkouska nejsou pro
Sandru ptekazkou a v zaii 2007 se stava studentkou Gymnazia olympijskych nad¢ji
v Ceskych Budgjovicich, stejné jako jeji kamaradka Nikol. Jako vsichni atleti
z Gymnazia olympijskych nadé&ji se i Sandra stava ¢lenkou Sokolu Ceské Bud&jovice.
Prvni atletické tréninky pfichazeji se zacatkem Skolniho roku. Obé sportovkyné jesté
piislibuji pomoc na Mistrovstvi Ceské republiky druZstev ve sportovni gymnastice. To
se ale koné az v prosinci 2007. Po dobu témét Etyf mésicti museji stihat jak atletické,
tak gymnastické tréninky. Coz je velmi narocné. Od ledna 2008 se jiZ naplno vénuji
atletice.

Diky kvalitni gymnastické prapraveé se Sandra, jako jedna z mala, mtize vénovat
skoku o ty¢i. Pfiblizn€ dvakrat tydné jezdi na odpoledni trénink do Prahy na Strahov,
kde je sportovni hala vybavena i pro trénink tycky. Zde ji vede Mgr. Pavel Beran starsi,
trenér se zaméfenim na skok o ty¢i. U¢i Sandru zaklady a spravnou techniku. Zbytek
tydne Sandra trénuje v Ceskych Budgjovicich pod vedenim Mgr. Jitiho Coufa.
Dopoledni tréninky zajistuje $kola a odpoledni Sokol Ceské Bud&jovice. Do Prahy
dojizdi Sandra od konce prosince 2007 do poloviny ¢ervna 2008. Potom uZ prazské
tréninky navstévuje jen nékolikrat za sezonu a veSkeré tréninkové déni probiha
v Ceskych Budgjovicich.

Dopliikové Sandra zavodi ve sprintech na 60 1 100 m, obc¢as v dalce. VéEtSinou
ale béha stafety na 4 x 100 i 4 x 400 m. V halové sezoné 2008 Sandra zavodi prave

v délce a ve sprintu. Tyc¢ jesté vynechava.
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Prvnich zavodl ve skoku o ty¢i se ucastni 10. 5. 2008 na Krajském pieboru
druzstev mladeze v Tébote. Prvni zdvodni vysledek ma hodnotu 250 cm a Sandra timto
skokem ziskava druhé misto. Nejvyssi skok sezony 2007/2008 se ji daii 14. 6. 2008 na
2. kole I. ligy muzt a zen skupiny A v Domazlicich. M¢ti 290 cm.

Velikou radost méa Sandra 13. 6. 2009 na Pfeboru Jiznich Cech muzi a Zen na
draze open, ktery se kona v Tabote. Nejen ze tento zavod vyhrava, ale vykonem 320 cm
si vytvari novy osobni rekord. Dalsi uspéch zaznamenava 21. 6. 2009 na Mistrovstvi
Ceské republiky juniort, juniorek, dorostencti a dorostenek Vv Praze, kde skokem
vysokym 315 cm ziskéava treti misto.

V sezéné 2009/2010 je Sandra zkuSenéjSi zavodnici. 6.2.2010 na Pteboru
JihoCeského kraje starSich zaku a starSich zakyn, ktery se kona v Praze, si hned o 60 cm
vylepSuje svlij halovy osobni rekord. Jeho vyska ¢ini 320 cm. Za ¢trnact dni ale své
halové maximum zvyuje na 334 cm. To se ji dafi 20.2.2010 na Mistrovstvi CR
juniord, juniorek, dorostencti a dorostenek v Praze. V hlavni sezéné zaznamenava
Gispéch na 2. kole I. ligy muzi a Zen, skupiny A na doméicim stadionu v Ceskych
Budéjovicich. Vytvaii si zde drahovy rekord 333 cm. To je pouze o 1 cm méné nez se ji

dafi v hale. Timto vykonem pro své druzstvo ziskava cennych osm bodd.

3.2 Analyza tréninku Nikol Jiroutové v sezoné 2007/2008

3.2.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

Pribéh grafu poctu tréninkovych jednotek kopiruje kiivku grafu poctu hodin
zatiZzeni. Hned zpocatku graf zaznamenava nejvyS$si hodnotu obou sledovanych udaji.
Je to tyden podzimniho soustfedéni, kde velmi stoupd objem zatizeni. Soustfedéni sice
pokracuje do sttedy nasledujiciho tydne, ale od ctvrtka zacinaji podzimni prazdniny,
kdy ma Nikol volno. Cas zatizeni i pocet tréninkii neziistivaji na tak vysokych
hodnotach. Na pfelomu zimniho ptipravného obdobi a halové sezony kleséa graf tfikrat
na nulu. Tyto vykyvy vzdy zptisobuje onemocnéni. Ctrnact dni po posledni nemoci
stoupaji kiivky grafu prudce vzhiru. Piestoze za¢ind zimni zdvodni sezona, Cas zatizeni
dosahuje druhé nejvyssi hodnoty za cely rok. Zptisobuje ji tydenni dovolena na horach.

Volngjsi trénink z diivodu nachlazeni je patrny ve 25. tydnu. V té dobé uz probiha jarni
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piipravné obdobi, tudiz se objem tréninku opét zvysuje. Jarni pfiprava vrcholi
soustfedénim, kdy je naposled zakreslen nértst zatizeni. Poté zacind hlavni zavodni
obdobi. Objem zatizeni klesa. Ptiblizné v poloviné drdhové sezdny piichazi dvoudenni
zdravotni indispozice, diky které se délka i pocet tréninka snizuje. V poslednich dvou
tydnech jsou letni prazdniny. Nikol je na dovolené, kde nelze trénovat tak kvalitnég, jako
V béznych podminkach. Proto jsou hodnoty Casu zatizeni i poctu tréninkovych jednotek
tak nizké.

Pti pohledu na pribéh grafu poc¢tu hodin regenerace je vidét nepomér mezi
poctem hodin zatizeni a regeneraci. V¢EtSina regenerace probihd po zatizeni formou
plavani, kdy mtze Nikol v rdmci plaveckého komplexu navstivit vifivku, saunu ¢i parni
lazen. Tyto tréninky vSak nejsou pravidelné, a tak v mnoha tydnech regenerace zcela
chybi. V zac¢atku jarni pfipravy dochdzi Nikol po dobu jednoho mésice na rehabilitace
a elektrolécbu. Ke konci drahové sezony navstévuje ze zdravotnich divodt, kromé
vifivky, i masaz. O letnich prazdninach je do regenerace zapocitavan pobyt na letnim

koupalisti.

Graf. Pocet hodin zatiZeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet hodin regenerace

V obdobi 8.10. 2007 — 27.7. 2008
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Tab. Celkové mnozstvi hodin zatiZeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Cas zatizeni 437,5 hodiny

Tréninkové jednotky 299 pocet
Regenerace 23,1 hodiny
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3.2.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Tento graf neni klasickym ptikladem ro¢niho tréninkového planu. V prvnich dvou
tydnech podzimni piipravy objem zatizeni roste. V dalSich sedmi tydnech vsak sila,
odrazy i rychlostni vytrvalost zcela chybi. Protoze Nikol ptechazi z gymnastiky na
atletiku, je v tomto obdobi trénink zaméfen zejména na vSeobecnou atletickou piipravu
a na prapravu skoku o ty¢i. V 10. tydnu je pii¢inou nulovych hodnot nemoc. Poté
zacina rast objem sily. Ten je zahy pferuSen vano¢nimi prazdninami, kdy v domécich
podminkach nelze posilovat se zatézi. Misto toho Nikol trénuje odrazy. Po Vénocich
pfichdzi nemoc. Zacitkem halové sezony je vétSina tréninkového c¢asu vénovéna
technice, proto je v grafu opét nula. Po prvnich zavodech piichazi dalsi onemocnéni. Po
uzdraveni je riist objemu sily pferuSen pobytem na horach. V nasledujicich tydnech je
trénink zaméfen na techniku a kvtli zdravotnim potizim je jeho objem sniZzovan.

V jarnim pfipravném obdobi rostou hodnoty vSech tii grafii. Pfi soustfedéni
dokonce stoupd rychlostni vytrvalost a odrazy se dostavaji na nejvy$$i hodnotu.
Zacatkem dréhové sezony se opét vSechny tii grafy vraceji na nulu. Trénink je zaméten
na techniku skoku o ty¢i. 150 m useky béhané pfi tréninku koncem zavodniho obdobi

zpusobuji mirné zvyseni grafu rychlostni vytrvalosti

Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 8.10. 2007 —
27.7.2008
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Tab. Celkove mnozstvi tun, odrazu, kilometri

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Sila 13,98 tuny
Odrazy 1876 pocet
Rychlostni vytrvalost 3,14 kilometry
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3.2.3 Analyza tréninku techniky skoku

Protoze neni lehké naucit se spravné techniku skoku o ty¢i, jsou priipravné skoky
zaznamenavany jiz od prvnich atletickych tréninkl. Podzimni soustfedéni zaméfené na
vSeobecnou piipravu prerusuje na dva tydny zapocaty trénink techniky. Po mésici
eliminuje techniku na nulu vSeobecnéj$i zaméieni tréninku a GcCast na gymnastickych
zéavodech. Této hodnoty je vlivem nemoci dosazeno jesté v né¢kolika dalSich tydnech.
Vyrazny nartist poctu skoka v tréninku za¢ind v jarnim piipravném obdobi. Hodnoty
jsou v téchto tydnech jesté zvySovany tyCkafskymi tréninky v Praze. Pouze pii jarnim
soustifedénim se technika netrénuje. V dob€ letnich prdzdnin a dovolené je trénink
techniky zanedbatelny.

Pocet soutéznich skokl je v jednotlivych zévodech pfiblizné stejny. V halové

sezoné je kvili nemoci Gcast na zavodech mala.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokui v obdobi 8.10. 2007 — 27.7. 2008
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skokui, zavodnich skokii

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Technika 962 pocet skokt
Zavodni skoky 105 pocet skokli

3.2.4 Analyza zavodnich skokii

Primérna vyska zavodniho vykonu méii 302 cm. V grafu se vyskytuji Ctyfi
zavodni vykony pod hodnotou primérného zdvodniho skoku. Skokl vysSich nezZ tato
vyska je Sest.

10.5.2008 se v Taboie kona 1.kolo KPD starSich zaku, starSich zakyn,

dorostencti, dorostenek, juniort, juniorek. Je to pro Nikol prvni zavod na draze, a tak se
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ji dafi skocit pouze 280 cm, coz je nejnizsi vykon sezony 2007/2008. Piesto v kategorii
juniorky ziskava prvni misto. Skokem o 40 cm vyssim si 14. 6. 2008 na 2. kole 1. ligy

muzu a zen skupiny A v Domazlicich vytvaii osobni rekord. Jeho vyska ¢ini 320 cm.

Graf. Zavodni skoky, primer zavodnich skokii
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Tab. Zavodni skoky
Skoky cm
Minimum 280
Maximum 320
Primér 302
Tab. Prehled zavodii v sezoné 2007/2008
Datum Zavod Vykon [cm]
19.1.2008 | KP Jihoceského kraje, Praha 281
16.2.2008 | MCR dorostu v hale, Praha 290
17.2.2008 | KP Usteckého kraje, Praha 310
10.5.2008 | 1. kolo KPD st. zak, dorostu, juniort, Tabor 280
24.5.2008 | Ptebor JihoCeského kraje muzil a Zen na draze, Tabor 290
31.5.2008 | 1. kolo I. ligy muzi a Zen, skupina A, Plzen 310
7.6.2008 | KP dorostu na draze, Ceské Budgjovice 315
14.6.2008 | 2. kolo I. ligy muZzi a Zen, skupina A, DomaZlice 320
21.6.2008 | MCR dorostu na draze, Praha 306
28.6.2008 | 3. kolo I. ligy muzl a Zen, skupina A, Tabor 315
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3.3 Analyza tréninki Nikol Jiroutové v sezéoné 2008/2009

3.3.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

V grafu jsou jasné rozeznatelné piipravy na zavodni sezény. Jsou to obdobi, ve
kterych vyrazné€ stoupd Cas zatizeni i pocet tréninkovych jednotek. Tyto hodnoty se jeste
zvySuji pii soustfedénich. Po tom podzimnim klesa zatizeni v disledku nemoci a
podzimnich prazdnin. Dalsi vyraznéjsi pokles poctu hodin zatizeni a poctu tréninkovych
jednotek je o vanocénich prazdninach, kdy Nikol trénuje v domécich podminkach.
Vyrazny propad az na nulovou hodnotu znazornuje tydenni nemoc. Poté opét roste
tréninkové zatizeni. Dobu stradvenou sportem jesté¢ navySuje dovolena na horach, kde
jsou do Casu zatizeni zapocitavany hodiny stravené lyzovanim. To vysvétluje i vetsi
rozdil mezi Casem zatiZzeni a poctem tréninkovych jednotek. Néasledny velky pokles
grafu zaznamenava snizeni zatiZeni o jarnich prazdninach, kdy je mozné trénovat
Vv koridoru ve Sportovni hale pouze omezeny pocet dni. Ve 30. a 31. tydnu probih4 jarni
soustfedéni. Z grafu je vSak mozné poznat zvySené zatizeni pouze V prvnim z téchto
tydnt. V druhé poloviné soustifedéni je pokles zatizeni disledkem zranéni. Po zahdjeni
zavodni sezony zatizeni klesa.

Pocet hodin regenerace je pomérné nizky. Kiivka grafu regenerace nekopiruje
prabéh kiivky zatiZzeni. V rdmci tréninkové jednotky plavani navstévuje Nikol vifivku,
saunu, €1 parni lazen, kde relaxuje. Diky tomu lze v grafu nékolikrat zaznamenat
alespoil mirny nartist poctu hodin regenerace. V 7.tydnu se ktomu jesté ptidava

rehabilitacni cviceni v diisledku zdravotnich potiZi.

Graf. Pocet hodin zatiZeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet hodin regenerace v
obdobi 22. 9. 2008 — 19. 7. 2009
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Tab. Celkové mnozstvi hodin zatiZeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

22.9.2008 - 19.7.2009 Celkem Jednotky
Cas zatizeni 439,48 hodiny

Tréninkové jednotky 325 pocet
Regenerace 9,91 hodiny

3.3.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Zimni pfipravné obdobi je zaméfené na vSeobecnou piipravu. Proto v téchto
tydnech neni trénink zaméfen vibec na silu. Poté nésleduje trénink se zvySujicim se
objemem sily, coz souvisi i s pfenesenim tréninku do atletického koridoru, ktery je
vybaven posilovacimi stroji. Mirny pokles poctu nazvedanych tun je zplisoben
vano¢nimi prazdninami. V nasledujicich dvou tydnech trénink sily stoupa. Divodem
jsou zavody, pied kterymi Nikol vyhovuje trénink s vétSim objemem sily. Nula
nazvedanych tun je zpisobeno nemoci. Pfi¢inou dal§iho propadu az na nulovou hodnotu
je tydenni pobyt na horach. Nejvice nazvedanych tun je v grafu zaznamenano diky
silovému kruhovému tréninku. Dal kiivka grafu opét klesa, je to obdobi velikono¢nich
prazdnin, kdy mé Nikol vice dni volna. Po zvySeném tréninku sily v pfipravném obdobi
nasleduje zavodni obdobi, kdy se mnozstvi nazvedanych tun snizuje. Ve 32. tydnu ma
Nikol dvoje zavody. Objem sily zde chybi, trénink je zaméfen na techniku.
O prazdninéach Nikol trénuje na stadionu techniku, doma trénink sily neni mozny.

Z prabéhu kiivky poctu odrazi je ndzorn¢ vidét piipravna obdobi, kdy je
mnozstvi odrazti mnohem vys$si nez v zdvodnich obdobich. V prvnich 5 — 7 tydnech je
trénink zamétfen na vSeobecnou piipravu, proto i mnozstvi odrazi je malé, nékdy az
nulové. Poté mnoZzstvi odrazi stoupd. V zavodni sezoné se trénink odrazli velmi sniZzuje.
Nulové hodnoty je zde dosazeno diisledkem nemoci. Nizké ¢islo n€kolik dni po nemoci
neni nijak neobvyklé. Pobyt na horach a navazujici jarni prazdniny neposkytuji mnoho
prilezitosti pro trénink odrazli. Se zacinajici jarni pfipravou se pocet odrazii zvySuje.
Dal8i dva tydny hodnoty mirn¢ klesaji, pfevazuje silovy trénink. Ta samd situace
nastavd ve 29.tydnu, do kterého navic zasahuji velikono¢ni prazdniny. Jarni
soustiedéni, a tudiz vSestrannéj$i trénink, je opét disledkem nizkych hodnot. Ve
31. tydnu k tomu jesté ptispiva zranéni. Disledkem je nulova hodnota v grafu. Hned
dalsi nula je zplsobena ucasti na dvou zévodech. Trénuje se technika. V zadvodnim
obdobi je celkové pocet odrazli niz§i. V prvnim tydnu letnich prézdnin je trénink

zameien na techniku, doma Nikol odrazy netrénuje.
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Nenulové hodnoty rychlostni vytrvalosti jsou v grafu zaznamenany pouze
V podzimnim pfipravném obdobi. Je to jedina c¢ast roku, kdy Nikol nabird vétsi

mnozstvi nabéhanych kilometrti. Toto obdobi navic dvakrat ptferusuje nemoc.

Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 22. 9. 2008 —
19. 7. 2009
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Tab. Celkove mnozstvi tun, odrazu, kilometri

22.9.2008 - 19.7.2009 Celkem Jednotky
Sila 98,886 tuny
Odrazy 11407 pocet
Rychlostni vytrvalost 4,21 Kilometry

3.3.3 Analyza tréninku techniky skoku

Ptipravnd a zavodni obdobi jsou lépe rozpoznatelnd v druhé poloviné grafu.
V ptipravnych obdobich je pocet skokli na techniku niz8§i nez v obdobich zavodnich.
Zejména ke konci jarni piipravy a v hlavni sezon€ je zaznamenan velky narGst
tréninkovych skokli diky specidlnim tyckafskym tréninkim v Praze. Podzimni
soustiedéni se zaméfenim na vSestrannost snizuje pocet technickych skokii na nulu.
Kwvili zranéni se technika netrénuje ani v dalSim tydnu. V podzimni piipravé je jeste
jednou zaznamenéna nula, trénink je zaméfen vSeobecnéji. Se za¢atkem halové zavodni
sezony se zvysuje 1 pocet tréninkovych skokti. Diky nemoci Ize najit 1 v zdvodnim
obdobi tyden bez techniky. Jarni pradzdniny znamenaji pfevahu tréninkti doma, bez

techniky. Poté nasleduje ptipravné obdobi, kdy je pocet skokl nizsi, nékdy az nulovy.
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Ve 31. tydnu se pfidava zranéni, tedy dals$i nula. V disledku zacinajiciho hlavniho
zavodniho obdobi pocty tréninkovych skoktl razantné rostou.

Pocty zavodnich skokli v zavodnich obdobich se lisi. Tyto hodnoty jsou dany
kdy ma Nikol pouze 3 neuspésné pokusy, zkousi novou ty¢. Naopak vétsi mnozstvi

zavodnich skoki je disledkem ucasti na dvou zavodech béhem jednoho tydne.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokii v obdobi 22. 9. 2008 — 19. 7.
2009
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skokii, zavodnich skokii

22.9.2008 - 19.7.2009 Celkem Jednotky
Technika 934 pocet skoku
Zavodni skoky 97 pocet skokt

3.3.4 Analyza zavodnich skokii

Primérnad vyska zavodniho vykonu je 308 cm. Do celkového priméru neni
zapocitavan vysledek z Poharu sportovnich gymnazii v Kladné (5. 5. 2009), z Velké
ceny Susice (19. 5. 2009) a z Preboru Jiznich Cech muzii a Zen na draze open v Taboie
(13. 6.2009). Ve vsech tfech zavodech, v dusledku zkousSeni tyce jiné tvrdosti, ma
vykon hodnotu 0 cm.

Nejnizs§i zaznamenany vykon v grafu je ze dne 31.5.2009. Na Krajském pieboru
dorostu Jihoceského kraje v Nové Vcelnici Nikol skace jenom 280 cm. Naopak
maximum sezoény 2008/2009 meti 330 cm. Tento novy osobni rekord se ji dafi skocit

23. 5. 2009 na 1. kole . ligy muzi a zen skupiny A v Praze.
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Graf. Zavodni skoky, primeér zavodnich skokii
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Tab. Zavodni skoky

Skoky cm
Minimum 280
Maximum 330

Prameér 308

Tab. Prehled zavodii v sezone 2008/2009

Datum Zavod Vykon [cm]
10.1.2009 | KP StifedocCeského kraje, Praha 322
17.1.2009 | KP zactva JihoCeského kraje, Praha 315
24.1.2009 | KP JihocCeského kraje, Praha 305
14.2.2009 | MCR dorostu, Praha 313
5.5.2009 Pohar SG, Kladno 0
10.5.2009 | 1. kolo KPD dorostu Vysoginy a Jiznich Cech, Jihlava 300
17.5.2009 | 2.kolo KPD Jiho¢eského kraje, Ceské Budéjovice 300
19.5.2009 | VC Susice 0
23.5.2009 | 1.kolo L. ligy muzii a Zen, skupina A, Praha 330
31.5.2009 | KP dorostu Jihoceského kraje, Nova Véelnice 280
6.6.2009 | 2.kolo L. ligy muzi a zen, skupina A, Tébor 315
13.6.2009 | KP Jiznich Cech na draze open, Tabor 0
21.6.2009 | MCR dorostu, Ostrava 300
11.7.2009 | 3. kolo L. ligy muzt a zen, skupina A, Praha 305
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3.4 Analyza tréninki Nikol Jiroutové v sezoné 2009/2010

3.4.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

Nejvyssi doba zatizeni v podzimnim piipravném obdobi je pfi devitidennim
soustiedéni. V druhém tydnu soustfedéni je doba =zatizeni jeSté zvySena dvéma
tithodinovymi gymnastickymi tréninky, kterymi se Nikol pifipravuje na gymnastické
zavody. Pouze osmihodinova z4téz ve dvou tydnech za sebou je diisledkem Vanocénich
préazdnin. Po nich nésleduje zvySeni objemu tréninku. V zapéti vSak nadchézi halova
sezona, hodnoty v grafu opét klesaji. Na nejniz$i hodnotu dostavaji v dob¢ jarnich
prazdnin. Nasledujici jarni ptipravné obdobi dobu zatizeni zvySuje. Druhy tyden po
poslednich halovych zavodech méa Nikol pétihodinovy gymnasticky trénink
a nasledujici den travi dal$ich pét hodin snowboardingem na horach. Proto je v grafu
zakreslena zcela nejvys$si hodnota. IntenzivngjSi série tréninki nastava pii jarnim
soustfedéni, které je v grafu vidét jako druhd nejvy$si hodnota Casu zatizeni v jarnim
ptipravném obdobi. Zacatek hlavniho zdvodniho obdobi je zaznamendn snizenim doby
zatizeni. Mirny vykyv grafu na vyssi hodnotu je ovlivnén gymnastickym tréninkem.

Pribéh grafu vyjadiujiciho pocet tréninkovych jednotek odpovidd hodinam
zatiZzeni. Gymnastické tréninky velmi zvySuji dobu zatizeni. Obvykle trvaji tf1 hodiny,
a tak nemuize byt pocet jednotek tréninku tak vysoky. To je také divod, pro¢ kiivka
poctu tréninkli misty neroste tak vysoko, jako jejich doba. Naopak kratsi, ale Castéjsi
tréninky oba grafy hodné ptibliZuji. Tato situace vétSinou nastdva v zdvodnim obdobi.

Graf regenerace se skoro po cely rok pohybuje na nule. Jen v prvnich tfech
tydnech chodi Nikol vzdy v ttery do bazénu, kde po tfictvrtéhodinovém plavani stejnou
dobu regeneruje ve vifivce nebo sauné. VeSkera regenerace chybi i na podzimnim
soustiedéni. Po ném jeste¢ jednou navstévuje bazén. Po dvanacti tydnech bez jakékoliv
formy regenerace pfichdzi mensi zdravotni problém, ktery je feSen masazi. Nejvyssi

doba regenerace je pfi jarnim soustfedéni. Zde Nikol vyuZziva parni lazen a saunu.
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Graf. Pocet hodin zatiZeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet hodin regenerace

V obdobi 28. 9. 2009 — 18. 7. 2010
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Tab. Celkové mnozZstvi hodin zatiZeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

28.9.2009 - 18.7.2010 Celkem Jednotky
Cas zatizeni 547,46 hodiny

Tréninkové jednotky 374 pocet
Regenerace 5,25 hodiny

3.4.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Z celkového pohledu na tento graf je celkem obtizné rozeznat faze piipravy
a zavodni obdobi. Pfi blizSim zkoumani jsou jiz patrné mirné rozdily ve velikosti
objemu zatizeni v jednotlivych obdobich.

Nejprve je nutné zdaraznit, ze pocet nazvedanych tun je velmi vysoky.
V podzimni a jarni pfipravé stoupa objem na vysoké hodnoty, zatimco v halové
I drahové sezoné klesa. V hlavnim zavodnim obdobi je pokles tréninku sily vyrazngjsi
nez pfi zavodech v hale. Prvni menSi propad grafu na niz$i hodnoty je v obdobi
podzimniho soustfedéni. Zde neni kladen diiraz na rozvoj sily. Vyrazné preruSeni
plynulého naristu sily je v dobé Vanoc. Pii halové sezon¢€ dochéazi ke snizeni tréninku
sily. V jarni ptipravné fazi opét pocet nazvedanych tun roste. Vyrazné klesa pii jarnim
soustfedéni a v nasledujicim tydnu, kdy jsou tréninky zaméfené na techniku.
V nasledujici hlavni zdvodni sezdné se trénink sily snizuje.

Kiivka grafu znéazoriujici pocet odrazii nemé tendenci postupného nartstu ¢i
poklesu. V nekterych tydnech ptipravnych obdobi dosahuji pocty odrazii vyssich hodnot
nez v zavodnich obdobich. Tato Cisla jsou vSak stfidana tydny, kdy se nahle trénink

odrazli snizi. Nekteré vykyvy vysvétluji soustiedéni, v jiném tydnu to jsou Vanoce.
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V piipravé na halovou sezonu pomérn¢ roste pocet nabchanych kilometra.
V jarnim piipravném obdobi jsou hodnoty nizsi, pfiprava je krat$i nez na podzim.
V z4vodnich obdobich jsou hodnoty nulové. Vyjimku tvoii dva tydny v drahové sezong.
V prvnim tydnu jsou do tréninku zatazeny useky 4 X 200 m. Dalsi tyden se Nikol

ucastni Béhu olympijského dne, kde vSichni zdvodnici musi zdolat trat’ 1500 m.

Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 28. 9. 2009 —
18. 7. 2010
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Tab. Celkové mnozstvi tun, odrazu, kilometri

28.9.2009 - 18.7.2010 Celkem Jednotky
Sila 212,787 tuny
Odrazy 16590 pocet
Rychlostni vytrvalost 28,48 kilometry

3.4.3 Analyza tréninku techniky skoku

Trénink techniky celkem plynule nartistd s blizicimi se zavodnimi sezdnami.
V dobé& zavodi jsou hodnoty niZsi. Vyjimku tvoii dvé hodnoty v halové sezoné. Ty jsou
disledkem specializovaného tyckatského tréninku. V grafu lze v8ak najit i tydny zcela
bez tréninku techniky. Prvni dva tydny bez zdokonalovéni techniky skoku jsou pfi
podzimnim soustfedéni. Dal§i dva tydny nastavaji v dase vanoénich prazdnin. Ctrnact
dni na zacatku jarni pfipravy je trénink zamétfen vice na silu, technika chybi. Jarni
soustiedéni je posledni tyden pted drahovou sezonou, ktery je bez skoki na techniku.

Zvlastnosti tohoto grafu je prvni tyden sledovaného obdobi. Jsou zde

zaznamenany zavodni skoky, protoze se jest¢ Nikol ucastni dvou soutéZi. Pocet
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zavodnich skokii je v jednotlivych tydnech pomémé vyrovnany. V prvnim tydnu
drahové sezony je pocet skokid mnohem vyssi, protoze se Nikol ucastni hned dvou

zavodu.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokii v obdobi 28. 9. 2009 — 18. 7.
2010
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skokii, zavodnich skokii

28.9.2009 - 18.7.2010 Celkem Jednotky
Technika 687 pocet skokt
Zavodni skoky 116 pocet skokli

3.4.4 Analyza zavodnich skokii

V sezoné 2009/2010 mé primernd vyska zavodniho vykonu hodnotu 337 cm. Do
prameéru neni zapocitavan zavod ze dne 24. 1. 2010, kdy Nikol zkousi tvrdsi ty¢. Tremi
pokusy shazuje zakladni vysku, a tak vykon 0 cm neni ani zakreslen v grafu.
sportovnich gymnazii kona v Ceskych Budg&jovicich, vykon 320 cm tvoii minimum
sezony. Novy osobni rekord hodnoty 360 cm se ji dafi skocit 13. 2. 2010 na Mistrovstvi
Plzenského a Karlovarského kraje muz, Zen, juniord, juniorek, dorostenct
a dorostenek v Praze. Tuto vysku v drahové sezoné nevylepSuje, a tak se stava zaroven

maximem sezony.
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Graf. Zavodni skoky, priimér zavodnich skokii

360

£
3]

350

340 4

330 A -Sk,Ok.
—eo— pramér
320 4
310 4
800 o o o o o o o o o o o o o
i ) ) i i ) i i ) datum zavodu
Tab. Zavodni skoky
Skoky cm
Minimum 320
Maximum 360
Primér 337
Tab. Prehled zavodii v sezoné 2009/2010
Datum Zavod Vykon [cm]
6.2.2010 | KP zactva Jihoc¢eského kraje, Praha 340
13.2.2010 | Mistrovstvi Plzenského a Karlovarského kraje, Praha 360
20.2.2010 | MCR juniorti, Praha 323
27.2.2010 | MCR muzi a Zen, Praha 345
11.5.2010 | Pohér sportovnich gymnazii, Ceské Bud&jovice 320
16.5.2010 | I1. kolo KPD Jihogeského kraje, Ceské Bud&jovice 340
22.5.2010 | 1. kolo I. ligy muzi a Zen, skupina A, Kladno 340
5.6.2010 | 2. kolo I. ligy muzi a Zen, skupina A, Ceské Bud&jovice 343
12.6.2010 | P¥ebor Jiznich Cech mui a zen OPEN, Ceské Budgjovice 335
19.6.2010 | 1. spole¢né kolo KPD dorostu, Tabor 331
26.6.2010 | Mistrovstvi CR juniorii na draze, Tabor 345
3.7.2010 | 3. kolo I. ligy muzi a Zen, skupina A, Stara Boleslav 324
7.7.2010 | Mezistatni utkani juniord, Veszprém 340
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3.5 Analyza tréninki Sandry Hofmanové v sezoné 2007/2008

3.5.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

Zména zatizeni a mnozstvi objemu pfi pfechodu ze zimniho ptfipravného obdobi
na halovou sezénu neni vibec patrna. V grafu jsou ndhlé poklesy zatizeni a objemu
nasleduje tyden bézného tréninku, ktery stifidd obdobi Vanoc, kdy je zatizeni niZsi.
Druhy vyznamny propad hodnot nastava z diivodu ¢trnactidenni nemoci. Prudky nartst
Casu zatizeni na nejvyssi hodnoty za cely rok je disledkem tydenniho pobytu na horéch.
Na pielomu 23. a 24. tydne je Sandra opét n€kolik dni nemocnd, coZ mirné sniZuje
hodnoty v grafu. V 29. a 30. tydnu vrcholi piipravné obdobi jarnim soustfedénim,
zatizeni se zvySuje. Nasledujici tyden zafind prvnimi zdvody hlavni zavodni sezona.
Proto je v nadchazejicich tydnech pokles zatizeni. Posledni ¢tyfi hodnoty v grafu jsou
| pfes letni prazdniny pomérné vysoké. Do zatiZeni jsou zapoc€itavany dopliikové sporty.

Graf poctu tréninkovych jednotek kopiruje pribéh grafu Casu zatizeni. Mensi
narust poctu tréninkovych jednotek na zacatku zimniho ptipravného obdobi je zplisoben
gymnastickymi tréninky a zavody, které zabiraji mnoho Casu. V 19. tydnu je nestejny
nariistu hodnot dan pobytem na horach, kdy je vysoky Cas zatizeni. V zavodni sez6né
dokonce mirn¢ pievazuje pocet tréninkovych jednotek nad casem zatizeni. Diky
drobnym zdravotnim potizim doba tréninku omezena vétSinou na rozcvi€eni a drobna
dopliikova cviceni.

Na prvni pohled je vidét, ze doba regenerace neodpovidd zatiZeni. VétSina
regenerace probiha v bazénovém komplexu. Zde nejprve Sandra uplave asi 600m a ve
zbytku Casu navstévuje parni ldzen, saunu ¢i vifivku. V 11. a 14. tydnu k tomu ze
zdravotnich divodu ptibyva ptilhodinové rehabilitaéni cviceni. Problémy se zady se za
nékolik tydnli vraceji. Proto mohou hodnoty mirné nariist diky rehabilitaci. Masaz ve
36., 37. a 38. tydnu neni prostfedkem prevence zranéni, nybrz disledkem zdravotnich

potiZi.
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Graf. Pocet hodin zatiZeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet hodin regenerace

V obdobi 8. 10. 2007 — 27. 7. 2008
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Tab. Celkové mnozstvi hodin zatizeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Cas zatiZeni 540,25 hodiny

Tréninkové jednotky 366 pocet
Regenerace 32 hodiny

3.5.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Protoze Sandra teprve zacina s lehkou atletikou, zejména skokem o ty¢i a jesté
vénuje hodné Casu gymnastice, je tento graf neobvykly. Jsou zde nihlé a nepravidelné
zvySeni objemu sily 1 odrazli. Z poc¢atku jsou tréninky zaméfené spise na techniku béhu
a tyckatrskou pripravu. Nemoc v 16. a 17. tydnu a dovolena na horach v 19. tydnu
zpusobuji nulové hodnoty u vSech tfech sledovanych veli¢in.

Sila je trénovana vyrazy sosou, posilovanim na strojich. Trénink sily je
zaznamenan pii podzimnim soustfedéni. Dalsi nasleduje az za mésic. Po nemoci se
mirné posilovani objevuje az v 11. a 15. tydnu. Dalsi tyden pro Sandru zacind halova
sezona, sila se netrénuje. Nasledujici dva tydny je nemocnd. V jarnim ptipravném
obdobi je sila trénovana malo, pfednost ma technika. V hlavnim zidvodnim obdobi
jakeékoliv posilovani jakoukoliv formou chybi.

Skoky pfes Svihadlo a odrazy na schodech zvySuji ve vybranych tydnech pocty
odrazli. Pfi jarnim soustfedéni se zvySuje pocet odrazli v ramci piipravy na hlavni
zavodni obdobi. V hlavni sezoné Ize v grafu rozpoznat trénink se Svihadlem a odrazy na

schodech.
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V podzimnim ptipravném obdobi trénink rychlostni vytrvalosti, pro ziskani
objemu a pro pfipravu na halovou sezénu, zcela chybi. V jarnim ptipravném obdobi se
prvni tréninky rychlostni vytrvalosti objevuji az pfi jarnim soustedéni, po kterém hned
nasleduji prvni zavody hlavni sezony. V letni zavodni sezoné jsou do tréninku zafazeny

150 m useky.

Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 8. 10. 2007 —
27.7.2008
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Tab. Celkove mnozstvi tun, odrazu, kilometri

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Sila 6,6 tuny
Odrazy 2984 pocet
Rychlostni vytrvalost 2,88 kilometry

3.5.3 Analyza tréninku techniky skoku

V sezoné 2007/2008 jsou v prubéhu roku veliké rozdily v poctu skokti na
techniku. ProtoZze se Sandra teprve seznamuje S novou zavodni disciplinou, pfevazuji
z pocatku pripravné cviky pro skok o ty¢i. AZ pozdé&ji nasleduji celé tréninkové skoky.
V zimnim pfipravném obdobi i v halové sezoné€ je pomérné mélo technickych skoki.
V nékterych tydnech zcela chybi, nékteré nulové hodnoty zptisobuje nemoc ¢i pobyt na
horéach. S jarni pfipravou vyrazné¢ ptibyva pocet technickych skokii. Sandra 1 - 2x tydné
trénuje v Praze u Pavla Berana, kde se jeji tréninky zaméfuji pouze na techniku skoku
0 ty¢i. Tuto sérii tréninki pferuSuje jarni soustiedéni zaméfené na vSeobecnou piipravu.
V zavodnim obdobi dochazi ke sniZzeni poctu tréninkovych skokl.. Letni prazdniny

omezuji trénink techniky.
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Zavodni skoky se v grafu vyskytuji az ve 31. tydnu. Z toho plyne, Ze Sandra
vynechava halovou sezénu v discipliné skoku o ty¢i. Ctrnactidenni nemoc a pobyt na
horach v zdvodnim obdobi jsou jednim z divodl, pro¢ nestartuje na zavodech. Také
technika skoku o tyCi jesté neni natolik osvojena, aby se mohla GispéSné€ ucastnit zavodu.
V hlavnim zavodnim obdobi je vsak vSe v potadku a Sandra se Gcastni svych prvnich

zavodul ve skoku o tyc¢i.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokii v obdobi 8. 10. 2007 — 27. 7.
2008
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skokii, zavodnich skokii

8.10.2007 - 27.7.2008 Celkem Jednotky
Technika 944 pocet skokli
Zavodni skoky 69 pocet skokli

3.5.4 Analyza zavodnich skokii

Zavodni skoky jsou pomérné vyrovnané a blizi se praméru, ktery je 264 cm.

Prvni Sandry zavodni vykon ve skoku o ty¢i ma hodnotu 250 cm. Nejvice se ale
od priméru odklani vykon z 28. ¢ervna 2008. 220 cm ji pfi 3. kole 1. ligy muzii a zen
skupiny A v Tabofe fadi na 12. misto. 290 cm je nejvyssi skok sezony 2007/2008.
Tento osobni rekord si Sandra vytvaii 14. 6. 2008 na 2. kole I. ligy muzi a Zen skupiny

A v Domazlicich.
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Graf. Zavodni skoky, primeér zavodnich skokii

300

£
)

250 +
200 A
150 4 -Sk?k.
—eo— prumér
100 A
50 -
0+ t t t t t t
i ) ’ i X da::m zavodu
Tab. Zavodni skoky
Skoky cm
Minimum 220
Maximum 290
Primér 264
Tab. Prehled zavodii v sezoné 2007/2008
Datum Zavod Vykon [cm]
10.5.2008 | 1. kolo KPD st. zakii, dorostu, juniort, Tabor 250
24.5.2008 | Prebor JihoCeského kraje muzi a Zen na draze, Tabor 280
31.5.2008 | 1. kolo I. ligy muzi a Zen, skupina A, Plzen 275
7.6.2008 | KP dorostu na draze, Ceské Budg&jovice 275
14.6.2008 | 2. kolo I. ligy muZzi a Zen, skupina A, DomaZlice 290
21.6.2008 | MCR dorostu na draze, Praha 255
28.6.2008 | 3. kolo I. ligy muzli a Zen, skupina A, Tabor 220

3.6 Analyza tréninku Sandry Hofmanové v sezoné 2008/2009

3.6.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

Cas zatizeni ma dvé vyraznd maxima, kterd se objevuji v dobé podzimniho

a jarniho soustfedéni. Potom vzdy nasleduje snizeni hodnot. Ctrnactidenni onemocnéni

je v grafu jasné vidét poklesem hodnot na nulu. Nésleduje bézné zatizeni, které je po

dvou tydnech pteruSeno vanocnimi prézdninami, kdy trénink neni tolik intenzivni.

Halova zavodni sezona se projevuje jesté vétsSim poklesem Casu zatizeni. Pomérné nizka

hodnota v 19. tydnu je dusledkem nemoci, v jejimz zavéru se Sandra snazi o leh¢i
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trénink. Nasledny velky narist grafu je zpuisoben pobytem na horach, pfi kterém se do
tréninku pocitaji 1 tary, sjezdové lyzovani i béh na lyzich. Hned po jarnim soustfedéni
zaCind Sandie hlavni zavodni obdobi, kdy se tréninkové zatizeni snizuje. Exkurze na
Sumavé a Sportovni den zvySuji po¢et hodin zatizeni. Letni prazdniny zptisobuji
Vv poslednich tfech tydnech nepravidelné vykyvy v zatizeni, kdy Sandra netrénuje kazdy
den. Jindy travi hodn¢ ¢asu na koleckovych bruslich.

Pocet tréninkovych jednotek odpovida zatizeni v tréninku. Proto jsou pficiny ristu
¢1 poklesu grafu stejné jako u Casu zatizeni. V obdobi podzimniho i jarniho soustfedéni
probihaji tréninky s delsi dobou zatizeni. Proto graf tréninkovych jednotek nevystupuje
na tak vysoké hodnoty jako Cas zatiZzeni. Vice leh¢ich a kratSich tréninkti v zdvodnich
sezondch je zndzornéno v tydnech, kdy se grafy Casu zatizeni a poctu tréninkovych
jednotek velmi pfiblizuji, nebo dokonce kiizi.

Pti pohledu na graf je zfejmé, Ze regenerace viibec nemtze kompenzovat zatizeni
organismu. V pfipravnych obdobich je regenerace provozovana formou parni lazné
nebo vifivky. Ty Sandra smi navstivit aZz po pfiblizné tfictvrtechodinovém tréninku
formou plavani. 1,75 hodiny regenerace je nejvyssi hodnota za cely rok. Toto ¢islo je
dano navstévou plaveckého bazénu a dvéma rehabilitacemi. Pilhodinova rehabilitacni
cviCeni Sandra navstévuje kvili zdravotnim potizim. Jakakoliv regenerace chybi

V zavodnich sezoénach.

Graf. Pocet hodin zatiZeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet hodin regenerace

V obdobi 22. 9. 2008 — 19. 7. 2009
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Tab. Celkové mnozstvi hodin zatizeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

22.9.2008 - 19.7.2009 celkem jednotky
éas zatizeni 351,6 hodiny
tréninkové jednotky 281 pocet
regenerace 10,66 hodiny

3.6.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Trénink sily v pocatku podzimniho pfipravného obdobi zcela chybi. Po nemoci se
Vv tréninku sice objevi kratké posilovani, v dalSim tydnu vSak graf prudce stoupd na
velmi vysokou hodnotu. Tu zpiisobuji dva kruhové tréninky na posilovacich strojich.
Narust sily nemtze v dalsich tydnech pokracovat, protoze nasleduji Vanoce. V halové
sezon€ neni trénink sily nijak vyrazny, ¢asto zddny. V jarnim pfipravném obdobi je jiz
patrny nariist poftu nazvedanych tun. Ten pferuSuji pouze Velikonoce a trénink
zaméteny na odrazy. Hlavni zdvodni obdobi je téméf bez tréninku sily.

V podzimni piipravé je postupny narist poctu odrazi pieruSen nejprve
soustiedénim, a poté nemoci. V uvodnim tydnu halové sezony odrazy chybi. V jarni
ptipravé znovu stoupaji, v obdobi jarniho soustiedéni ale pomérné klesaji. Na nulu se
dostavaji pocatkem drahové sezony. V jejim pribéhu nemé odrazovy trénink stabilni
prabéh. Stridaji se tydny s trénovanim techniky a odrazi.

Rychlostni vytrvalost se objevuje v podzimnim pfipravném obdobi pouze na
zacatku. V obdobi halovych zavodu se netrénuje. V jarnim piipravném obdobi je zcela
vynechéna, trénink je zaméfen na rozvoj jinych dovednosti. Objevuje se aZ v poslednim
tydnu ptipravy. V hlavnim zavodnim obdobi jsou obcas do tréninku zafazovany 150 m

useky. VétSinou je to dva dny pred zavody v ramci piipravy na zavodni zatizeni.

Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 22. 9. 2008 —
19. 7. 2009
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Tab. Celkove mnozstvi tun, odrazu, kilometri

22.9.2008 - 19.7.2009 Celkem Jednotky
Sila 38,275 tuny
Odrazy 7425 pocet
Rychlostni vytrvalost 7,57 kilometry

3.6.3 Analyza tréninku techniky skoku

Trénink techniky se objevuje v prvnich tfech tydnech sezény 2008/2009.

Nasleduje podzimni soustiedéni, které je zaméfeno na vsestrannost. Podobny trénink

pokracuje v dalSich tydnech. Technika skoku o tyCi je pravideln¢ zatazovana do

tréninku az koncem podzimni piipravy. Jesté Iépe je tento postup vidét na jarni ptiprave,

kdy se z pocatku technika netrénuje a za¢ina se az ke konci tohoto obdobi, proto pocty

skokil vyrazn€ rostou. V zdvodni sezoné pocet tréninkovych skokii neni tak vysoky.

V nékterych tydnech i chybi.

Z grafu lze vycist, ze se Sandra ucastni Vv halové sezoéné pouze tiech zavodu.

V poslednim z nich je v grafu nizkéa hodnota poctu skokl v disledku tiech nezdatenych

pokust na zakladni vySce. Ta sama situace se objevuje i v jednom z drahovych zavodi.

V hlavni sezoné je vétsi pocet zadvodnich skokl zplsoben ucasti na dvou zavodech

V jednom tydnu, nebo pouze velkym poctem pokusii v zdvodu.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokii v obdobi 22. 9. 2008 —19. 7.
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skoku, zavodnich skoku
22.9.2008 - 19.7.2009 celkem jednotky
technika 456 pocet skokli
zavodni skoky 82 pocet skoktl
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3.2.4 Analyza zdavodnich skokii

279 cm je hodnota pramérné vysky vysledného skoku v zavodu. Na prvni pohled
je vidét lepsi vykonnost v letni zdvodni sezéné, kdy jsou vSechny vykony vyssi nez
hodnota priméru.
Vyso¢iny a Jiznich Cech v Jihlavé skade Sandra 220 cm. O 1 m vic mé4 hodnotu jeji
maximum sezény. 320 cm se Sandie dafi skocit 13.6.2009 na Krajském pieboru
Jiznich Cech na draze open v Taboie. Timto novym osobnim rekordem ziskava zarovefi
prvenstvi v Kraji.

V grafu neni zaznamenan vykon ze dne 14. 2. 2009 - Mistrovstvi Ceské republiky
juniord, juniorek, dorostenci a dorostenek v Praze a soutéz z 31.5. 2009 - Krajsky
prebor dorostu JihoCeského kraje v Nové Vcelnici. V obou soutézich méla vykon

hodnotu 0 cm. Tato ¢isla nejsou zapocitdvana ani do primeéru.

Graf. Zavodni skoky, priimér zavodnich skoku
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Tab. Zavodni skoky
Skoky cm
Minimum 220
Maximum 320
Prumeér 279
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Tab. Prehled zavodit v sezoné 2008/2009

Datum Zavod Vykon [cm]
17.1.2009 | KP Zactva JihoCeského kraje, Praha 260
24.1.2009 | KP Jihoc¢eského kraje, Praha 260
5.5.2009 | Pohar SG, Kladno 240
10.5.2009 | 1. kolo KPD dorostu Vyso&iny a Jiznich Cech, Jihlava 220
17.5.2009 | 2. kolo KPD Jiho¢eského kraje, Ceské Bud&jovice 290
23.5.2009 | 1.kolo L. ligy muzii a zen, skupina A, Praha 290
6.6.2009 | 2. kolo I. ligy muzi a zen, skupina A, Tabor 300
13.6.2009 | KP Jiznich Cech na draze open, Tabor 320
21.6.2009 | MCR dorostu, Ostrava 315
11.7.2009 | 3.kolo L. ligy muzid a zen, skupina A, Praha 290

3.7 Analyza tréninka Sandry Hofmanové v sezoné 2009/2010

3.7.1 Analyza objemu tréninkového zatiZeni

Kfivka Casu zatizeni 1 poctu tréninkovych jednotek ma periodicky charakter, ktery
zaznamenava opakujici se zmény v zatizeni v prabéhu sezény 2009/2010.

Postupny nartst objemu tréninku zndzorfiuje podzimni pfipravné obdobi.
S blizici se halovou sezonou velikost zatizeni klesa. V jarnim ptipravném obdobi opét
nejprve objem tréninku roste, poté klesd. V hlavni zavodni sezoéné jsou obé hodnoty
mnohem niz§i nez v obdobi ptipravy. Nariist ¢i pokles grafu Casu zatizeni 1 poctu
tréninkovych jednotek vSak neni zcela plynuly. Hned na poc¢atku grafu prudce nardsta
objem tréninku. Divodem je devitidenni podzimni soustfedéni zaméfené na vSeobecnou
ptipravu. Zhruba v poloviné podzimni pfipravy se od soboty do utery dostavuje nemaoc.
Proto nejsou Vv téchto dvou tydnech hodnoty tak vysoké, jako ty pfedchozi. Potom se
v grafu objevuji dva nahlé prudké poklesy v objemu tréninku. Prvni z nich zapficinuji
Vianoce. V zacatku halové sezony se objevuje druhy propad. Tfidenni nemoc a nasledna
pfiprava na nedélni zdvod vSe vysvétluji. Po zdvodnim obdobi zintenziviiuje nartst
tréninkového zatiZzeni tydenni pobyt na horach. Absolutné nejvic hodin tréninku je
zaznamenano pi1 jarnim soustiedéni. Tyden bez atletického tréninku o letnich
prazdninach naopak velmi snizuje hodnoty v grafu.

Pribeh grafu poctu tréninkovych jednotek odpovida pribéhu grafu poctu hodin
zatizeni. V ptipravnych obdobich se grafy jemné oddaluji, v zavodnich obdobich se

pfiblizuji. To odpovida zaméteni tréninku v danych obdobich. Pouze v prvnim tydnu,
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kdy ma Sandra dvoje zavody, v dobé Vénoc a letnich prazdnin je zaznamenano vétsi
mnozstvi kratSich tréninki.

Z celého roku je zaznamenano pouze 2,59 hodiny stravené regeneraci. Prvni tii
vykyvy grafu regenerace jsou diky tréninkové jednotce v bazénu, kde po splnéni cile
tréninku méa Sandra k dispozici vifivku, saunu ¢i parni lazen. Jedind regenerace
V obdobi jarni ptipravy je pfi soustiedéni. V ramci tréninku navstévuje Sandra plavecky

bazén, kde po uplavani 300 m vyuziva parni lazné¢.

Graf. Pocet hodin zatizeni, pocet tréminkovych jednotek, pocet hodin regenerace

V obdobi 28. 9. 2009 — 18. 7. 2010
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Tab. Celkové mnozstvi hodin zatizeni, tréninkovych jednotek, hodin regenerace

28.9.2009 — 18.7.2010 Celkem Jednotky
Cas zatizeni 353,98 hodiny
Tréninkové jednotky 290 pocet
Regenerace 2,59 hodiny

3.7.2 Analyza velikosti tréninkového zatiZeni

Pfi prvnim pohledu na graf jsou rozeznatelna pifipravnd a zavodni obdobi. Pfi
bliz§im zkoumani jeho plynuly praubéh pierusuji vyrazné vykyvy v zaznamenanych
hodnotéch.

Prvni ¢tyfi tydny bez jakéhokoliv tréninku sily lze snadno vysvétlit. Nejprve se

wewr

wrwe
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na odrazy a techniku. V dob¢ vano¢nich prazdnin nema Sandra pfistup k posilovacim
strojim, proto opét nula. V obdobi halové sezony se lehéi trénink sily objevuje pouze
jednou. Dalsi trénink sily za¢ina az ve tfetim tydnu jarni pfipravy, po kterém hned
nasleduje nejvyssi pocet nazvedanych tun diky kruhovym tréninkim. VSeobecna
pfiprava pfi jarnim soustedéni trénink sily pfili§ nepodporuje, v dalSim tydnu se Sandra
zamétuje vice na odrazy a techniku. V obdobi drahové sezony se objevuje trénink sily
pouze dvakrat.

Graf poctu odrazli za¢ind nulou, trénink je zaméien na piipravu na zavody. Dalsi
nula je v druhém tydnu podzimniho soustiedéni. Postupny narist po¢tu odrazd je
pferusovéan tydny zaméfenymi na trénink sily ¢i techniky a vanocnimi prazdninami.
V halové sezoné jsou odrazy trénovany pouze v jednom tydnu. V prvnim tydnu jarniho
ptipravného obdobi je Sandra na horach, proto se trénink odrazli objevuje az od
nasledujiciho tydne. Nejvyssiho mnozstvi odrazti dosahuje diky tréninku na schodech
a kruhovym tréninkiim. Velky propad grafu odrazii je pii jarnim soustfedéni. V hlavni
zavodni sezoné se v jednotlivych tydnech pocty odrazl riizni. VEtSinou je misto odrazi
zatazovan trénink techniky.

Rychlostni vytrvalost v podzimni pfipravé roste, pii zimni zavodni sezéné chybi.
V jarnim pfipravném obdobi je rychlostni vytrvalost trénovdna pouze v jeho prvni
poloving a v poslednich tfech tydnech. Mezitim je trénink zaméfen na silu, odrazy,
techniku. V hlavni zavodni sezoné se objevuje pomérné stabilni mnozstvi nabéhanych
kilometrti. Vzdy dva dny pfed zavodem jsou soucasti tréninku bézecké useky 4 x 150
m, V jednom tydnu je to 3 X 200 m. V prvnim tydnu zavodniho obdobi neni rychlostni
vytrvalost trénovana z diivodu tcasti na dvou zavodech. Potom je nula nab&hanych
kilometrt jesté dvakrat. Nejprve prevazuje trénink vyrazné technicky, v druhém ptipadé

ma Sandra o prazdninach volno.
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Graf. Pocet nazvedanych tun, pocet odrazii, rychlostni vytrvalost v obdobi 28. 9. 2009 —
18.7. 2010
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Tab. Celkove mnozstvi tun, odrazu, kilometri

28.9.2009 — 18.7.2010 Celkem Jednotky
Sila 67,065 tuny
Odrazy 15313 pocet
Rychlostni vytrvalost 24,87 kilometry

3.7.3 Analyza tréninku techniky skoku

Pocet technickych skokli vzdy roste s blizici se zdvodni sezénou. V prvnich
tydnech ptipravnych obdobi obvykle chybi. Sérii tréninkd techniky v podzimni ptipravé
prerusuji vano¢ni prazdniny. Hned v dalSim tydnu navs$tévuje Sandra tyckarsky trénink
Vv Praze, pocet technickych skokl vyrazné roste. Ta sama situace nastava v poslednich
dvou tydnech halové sezony, kdy pocty technickych skokt dosahuji nejvyssich hodnot
za celou sezonu 2009/2010. V zapocatych technickych trénincich v jarni pfipravé je
v disledku tréninku odrazi a sily jeden tyden bez techniky. V hlavni sezéné jsou za
trénink techniky povazovany skoky na rozcviceni pfed zdvodem. O prazdninach
technika chybi.

ProtoZze Sandra v prvnim tydnu sledovaného obdobi jesté ukoncuje podzimni
sezonu, jsou v grafu zaznamenany zavodni skoky. Jejich pomérné velké mnoZstvi 1ze
vysvétlit ucasti na dvou zédvodech v jednom tydnu. V prvnim zdvodu halové sezény jsou
zakresleny pouze tfi zavodni pokusy, Sandie se po nemoci nedafi skocit zdkladni vyska.

V prvnim tydnu hlavni zavodni sezdny je pocet zdvodnich skokl opét vyssi diky dvéma

75



zavodim v jednom tydnu. V ostatnich soutézich je pocet zavodnich skokli pomérné

vyrovnany.

Graf. Pocet skokii na techniku, pocet zavodnich skokii v obdobi 28. 9. 2009 — 18. 7.
2010
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Tab. Celkové mnozstvi technickych skokii, zavodnich skokii

28.9.2009 — 18.7.2010 Celkem Jednotky
Technika 529 pocet skoku
Zavodni skoky 97 pocet skoktli

3.2.4 Analyza zdavodnich skokii

Primérna vyska Sandry zavodniho vykonu je 323 cm. VétSina zdvodnich vykont
se nachazi pod primérem. Hodnotu priméru zvysuji zejména dva vykony, které v grafu
vysoko vy¢nivajici nad primér.

12.6.2010 se v Ceskych Budgjovicich kona Piebor Jiznich Cech muzii a Zen
hodnotu 334 cm skade Sandra 20.2.2010 Mistrovstvi Ceské republiky juniord,
juniorek, dorostencti a dorostenek v Praze. Timto vykonem obsazuje 5. misto.

V grafu neni zakreslen a do priméru nezapocitdvan vysledek z Pteboru
JihoCeského kraje muzi, Zen, dorostenct a dorostenek v Praze ze dne24.1.2010.

Sandfe se po nemoci nedafi skoc€it zdkladni vySka 260 cm, celkovy vykon je tedy 0 cm.
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Graf. Zavodni skoky, primeér zavodnich skokii
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Tab. Zavodni skoky
Skoky cm
Minimum 315
Maximum 334
Primér 323
Tab. Prehled zavodii v sezoné 2009/2010
Datum Zavod Vykon [cm]
6.2.2010 | KP zactva Jiho¢eského kraje, Praha 320
13.2.2010 | Mistrovstvi Plzenského a Karlovarského kraje, Praha 320
20.2.2010 | MCR juniori, Praha 334
11.5.2010 | Pohér sportovnich gymnazii, Ceské Budé&jovice 320
16.5.2010 | II. kolo KPD Jiho&eského kraje, Ceské Bud&jovice 320
22.5.2010 | 1. kolo I. ligy muZzl a Zen, skupina A, Kladno 320
5.6.2010 | 2. kolo I. ligy muzii a Zen, skupina A, Ceské Bud&jovice 333
12.6.2010 | P¥ebor Jiznich Cech muzii a zen OPEN, Ceské Budgjovice 315
19.6.2010 | 1. spolecné kolo KPD dorostu, Tébor 321
26.6.2010 | Mistrovstvi CR juniorii na draze, Tabor 325
3.7.2010 | 3. kolo I. ligy muzl a Zen, skupina A, Stard Boleslav 324
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Porovnani tréninkovych ukazatelt

Cas zatiZeni

Prvni dvé sezony se Nikol Cas tréninkového zatizeni pohybuje na téméf stejnych
hodnotach. V sezoné 2009/2010 vsak narusta piiblizné o 100 hodin. U Sandry je tomu
naopak. Nejvyssi tréninkové zatizeni nastava prvni sezonu, ve zbylych dvou je nizsi

pfiblizné o 200 hodin.

Tab. Cas zatizeni v jednotlivych sezéndch

CZ [h] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 4375 439,48 547,46
Sandra 540,25 351,6 353,98
Tréninkové jednotky

Vyvoj poétu tréninkovych jednotek souvisi s Casem zatizeni. Proto je u Nikol
pocet tréninkovych jednotek v sezon€ 2007/2008 nizsi nez v dalSich dvou sezdnach.
Sandfe také odpovidd pocet tréninkd Casu zatizeni. Prvni rok je pocet tréninkovych

jednotek o dost vyssi nez v dalSich letech.

Tab. Pocet tréninkovych jednotek v jednotlivych sezéndch

TJ [pocet] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 299 325 374
Sandra 366 281 290
Regenerace

U Nikol lze fici, Ze ¢im vic ji v jednotlivych sezonach roste zatiZeni, tim se
sniZzuje pocet hodin regenerace. Sandra sice prvni sezéonu zacind na vyssi hodnoté, ale
sestupny trend poc¢tu hodin regenerace je stejny jako u Nikol. V sezéon¢ 2009/2010 tato

hodnota klesa az na 2,59 hodiny regenerace za rok.
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Tab. Pocet hodin regenerace Vv jednotlivych sezondach

Reg [h] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010

Nikol 23,1 9,91 5,25

Sandra 32 10,66 2,59
Sila

Nikol v kazdé sezéné nazveda vic tun nez v té predchozi. V sezéné¢ 2008/2009
zveda sedminasobné mnozstvi tun, nez v sezdon¢ piedchozi. V sezoné 2009/2010 je
nartst dvojnasobny oproti sezon¢ 2008/2009. Ale pii porovndni se sezénou 2007/2008
je nariist patnactindsobny. Sandra také kazdy rok posiluje s vétSim mnozstvim zatéze.
Rozdil mezi prvni a druhou sezoénou je pétindsobny, mezi druhou a tieti dvounasobny.
Ve tieti sezoné zvedd desetinasobek sezony 2007/2008. Pti srovnani obou tyckarek je
jasné, ze ma Nikol mnohem vyssi objemy silovych tréninkti nez Sandra. V prvnim roce
Nikol posiluje dvakrat vic nez Sandra. V nasledujici sez6né nazveda piiblizn€ o 61 tun

vic. V sezoné 2009/2010 uz Nikol zved4 skoro o 146 tun vic nez Sandra.

Tab. Pocet nazvedanych tun V jednotlivych sezondch

Sila [t] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010

Nikol 13,98 98,886 212,787

Sandra 6,6 38,275 67,065
Odrazy

Pocet odrazii Nikol se v jednotlivych sezénach zvySuje. Nejvétsi rozdil
V mnozstvi natrénovanych odrazii je mezi 1. a 2. sezénou, kdy je nariist Sestinasobny.
| Sandra kazdou sezénu trénuje odrazti vétsi mnozstvi. Nartst ve vSech sezonach je
vSak plynuly, pfiblizné dvojnasobny. Pti porovnani zjisténych udaji u obou divek jsou
patrné rozdily v trénincich odrazl. V sezéné 2007/2008 naskace Sandra o 1108 odrazi
vic nez Nikol. V druhém roce se tyto udaje radikalné¢ méni. Nikol trénuje o 3982 odrazli

vic nez Sandra. Ve treti sledované sezoné skace Nikol o 1277 odrazu vic.

Tab. Pocet odrazii V jednotlivych sezondch

Odrazy [pocet] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 1876 11407 16590
Sandra 2984 7425 15313
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Rychlostni vytrvalost

Prvni dvé sezény béha Nikol pfiblizné stejné mnozstvi kilometrii v tréninku
rychlostni vytrvalosti. V sezon¢ 2209/2010 nasleduje pomérné velky nartst oproti
pfedchozim hodnotam. Sandfin narGst poctu kilometri nabéhanych rychlostni

vytrvalosti je plynulejsi. V kazdé sezoné roste piiblizné o stejné mnozstvi.

Tab. Rychlostni vytrvalost V jednotlivych sezondch

RV [km] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 3,14 4,21 28,48
Sandra 2,88 7,57 24,87
Technika

Nikol v prvnich dvou sezénach trénuje techniku téméf stejné. V sezoéné 2009/2010
klesa pocet technickych skokli pfiblizné o 300. Sandra trénuje nejvic techniky v prvni
sezong. V sezoné 2008/2009 se pocet tréninkovych skokii snizuje na polovinu.
V nasledujici sezoné se pocet skokli na techniku zvySuje pouze o 73 skoki. V prvni
sledované sezoné se Sandry a Nikol pocty skoku na techniku piili§ nelisi. V druhé
sezoné ale Nikol trénuje techniku dvakrat vic nez Sandra. Pocet skokli na techniku
Nikol je o 478 vyssi nez Sandry. V sezéné 2009/2010 naskace Nikol pfi trénincich

0 158 skoku vic nez Sandra.

Tab. Pocet skokii na techniku v jednotlivych sezéndch

Technika [pocet] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010

Nikol 962 934 687

Sandra 944 456 529
Zavodni skoky

V sezéné 2008/2009 skace Nikol pii zavodech vétsi mnoZstvi pokusti nez
v predchozi sezoné. Nejvic pokust je zjisténo v sezoné 2009/2010. Sandra kazdou

sezonu naskace pii zdvodech vétsi mnozZstvi skokil.

Tab. Pocet zavodnich skokii V jednotlivych sezondch

Zav. skoky [pocet] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 105 97 116
Sandra 69 82 97
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Minimum

cvwr

0 40 cm vyssi. Sandra ma také nejnizsi vykon v prvnich dvou sezoénach stejny. Ve tieti

sezon¢ se vsak zvysuje o 95 cm.

Tab. Minimalni vykon V jednotlivych sezondch

Minimum [cm] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 280 280 320
Sandra 220 220 315
Maximum

Rozdil v Nikol maximech v prvnich dvou sezonach je 10 cm. V sezoné 2009/2010
se vSak zlepsuje o 30 cm od predeslého maxima. Zato Sandra se zlepsuje o 30 cm hned

v sezén€ 2008/2009. V nasledujici sezon€ své maximum prekonava jesté o 14 cm.

Tab. Maximalni vykon V jednotlivych sezéndch

Maximum [cm] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010

Nikol 320 330 360

Sandra 290 320 334
Priomér

Zatimco se primér skokd v prvnich dvou sezonach lisi o 6 cm, v sezoné
2009/2010 skace Nikol v priméru o 29 cm vys nez v predeslé sezong. Sandra V sezoné
2008/2009 skace v priméru o 15 cm vys. V sezon€ 2009/2010 je to jesté o 44 cm vic
nez v sezoné 2008/2009.

Tab. Prumeérny vykon V jednotlivych sezondch

Pramér [cm] | 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Nikol 302 308 337
Sandra 264 279 323
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4.2 Porovnani planovanych a dosaZenych vykoni

4.2.1 Nikol Jiroutova

V prvni zévodni sezén€ 2007/2008 ma Nikol stanoveny cil skocit 300 cm. To se ji
dafi splnit. Vykonem 320 cm tuto hodnotu jesté o 20 cm piekonava. V sezéné
2008/2009 ma v planu zvysit maximum alesponi o 10 cm. Skokem vysokym 330 cm
tento cil plni. V sezén¢ 2009/2010 si spolecné s trenérem stanovuji za cil znovu zvysit
osobni rekord alespont o 10 cm. Planovany vykon ma tedy hodnotu nejméné 340 cm.
Vykonem 360 cm v halové sezoné tento cil piekonava jesteé o 20 cm. Jeji osobni

maximum ¢ini 360 cm.

Graf. Planované a dosazené vykony
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Tab. Planované a dosazené vykony

Nikol 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Planovany vykon [cm] 300 330 340
DosaZeny vykon [cm] 320 330 360

4.2.2 Sandra Hofmanova

Na prvni zédvodni sezoénu ve skoku o ty¢i ma Sandra v planu ptekonat latku ve
vySce 300 cm. Vykonem 290 cm se ji vSak nedafi tento cil splnit. K dosazeni
planovaného vykonu ji chybi 10 cm. Pfesto s trenérem na sezonu 2008/2009 planuji

vykon o 20 cm vysS§i nez stanoveny plan z minulé sezony. Sandfe se v této sezon¢ dafi
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zlepsit své osobni maximum o 30 cm a vykonem 320 cm zaroven splituje stanoveny cil.
Na sezénu 2009/2010 ma Sandra stanoveno skocit 330 az 340 cm. Halovy vykon

hodnoty 334 cm odpovida stanovenému cili.

Graf. Graf. Planované a dosazené vykony
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Tab. Planované a dosazené vykony

Sandra 2007/2008 | 2008/2009 | 2009/2010
Planovany vykon [cm] 300 320 330
Dosazeny vykon [cm] 290 320 334

4.3 Navrzeni konkrétnich zmén v tréninkovych planech

4.3.1 Nikol Jiroutova

Protoze se Nikol ve vSech tfech sezénach podaftil splnit ¢i dokonce piekonat
planovany vykon, zda se, Ze v tréninku neni tfeba navrhovat konkrétni zmény. Pfesto
nas zaujaly nékteré udaje zjist€né podrobnéjsi analyzou.

Prvni z nich je fakt, Ze v jednotlivych sezénach Nikol roste tréninkové zatizeni,
ale pocet hodin regenerace paradoxné klesa. Z 23,1 hodiny regenerace Vv sezéné
2007/2008 na 5,25 hodiny v sezoné¢ 2009/2010. Zejména v sezoné 2009/2010 je
regenerace velmi nizkd. V porovnani s 547,46 hodinami zatizeni a 374 tréninkovymi

jednotkami je 5,25 hodin regenerace opravdu nedostacujici.
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Mezi sezénami 2007/2008 a 2008/2009 je zaznamendn sedminasobny narist
tréninku sily. Pfechod na nésledujici sezonu jiz neni tak razantni. Pfesto pocet tun
nazvedanych v sezoné 2009/2010 je az patnactindsobkem tréninku sily v sezoné
2007/2008. Vyssi narast sily mezi prvnimi dvéma roky atletického tréninku je
pochopitelny, ale sedminasobny nartst je az ptilis vysoky.

Podobna situace se jevi i u tréninku odrazii. Mezi prvnimi dvéma sezonami se
trénink odrazii zvysil Sestinasobné.

Trénink rychlostni vytrvalosti je zejména v prvnich dvou sezonach velmi nizky.

Technika skoku o ty€i je v prvnich dvou sezonich pomémné dost trénovand,
zejména diky specialnim tréninkim v Praze. V sezoéné 2009/2010 ale zbyte¢né hodné
klesa pocet skokl na techniku.

Pii pohledu na grafy v analytické Casti je az velmi ndpadnd nesystemati¢nost
Vv trénincich. Ta se projevuje zejména v tréninku sily a odrazi. V jednom tydnu prudce
vzroste trénink sily (odrazil), ale v ostatnich tydnech neni navazovano na zvySeni
objemu. Nastavaji 1 ptipady, kdy hned v nésledujicim tydnu trénink sily (odrazli) zcela
chybi.

Na zéklad¢ téchto udajt navrhujeme nasledujici zmény v trénincich:

1. zvysit pocet hodin regenerace a umérné pfizpusobit objemu tréninkového
zatiZeni
plynulejsi a pravidelné;si narist velikosti tréninku sily a odrazi
ve vSech sezonach zatazovat pravidelné a rovnomérné trénink techniky

zvysit objem rychlostni vytrvalosti V prvnich dvou sezonach

o b~ DN

analyzovat ukon¢eny ro¢ni tréninkovy cyklus a vyuzit zji§téné udaje pro stavbu

dal$iho tréninkového planu

4.3.2 Sandra Hofmanova

Sandfe se v prvnim roce nepodatilo dosdhnout pfedem stanoveného zavodniho
vykonu. V ostatnich dvou sezonach stim jiz neméla potize. Cas zatizeni i polet
tréninkovych jednotek je v prvnim roce vy$$i nez v nasledujicich letech. V sezoné
2008/2009 ma Sandra o 85 tréninkli méné nez v sezon€ 2007/2008. Sandra v této sezoné
s atletikou zacind, jesté ale soucasné chodi na gymnastické tréninky. Je docela mozné,
ze takové mnozstvi atletickych tréninki Sandfin organismus, doposud zvykly jen na

gymnastiku, nedokdze pojmout. Proto nejspiS neni naplnén planovany limit.

84



Pfi hodnoceni ostatnich tréninkovych ukazatel nas velmi udivuje pocet hodin
regenerace v sezoné 2009/2010. Jsou to pouhé 2,59 hodiny regenerace za cely rok, to je
celych 38 tydni bez jakékoliv regenerace.

Také trénink rychlostni vytrvalosti je v prvnich dvou sezdnach velmi nizky.

Diky specializovanym tréninkiim v Praze je v prvni sezoné trénink techniky
pomérné vysoky. V dalSich dvou sezénach je vSak radikalné snizen na polovinu.

Z grafu z analytické ¢asti je nazorné vidét nesystematické zatizeni v trénincich.
V grafech nejsou vidét plynulé nariisty i poklesy zatizeni podle jednotlivych obdobi
ro¢niho cyklu. Také zde nastava tatdz situace s tréninkem sily a odrazi, jako je tomu
u Nikol — nesystemati¢nost.

Na zékladé€ téchto zjisténi jsme vytvofili nasledujici zmény v trénincich:

1. snizit objem zatizeni v uvodni sezoné

2. radikaln¢ zvysit pocet hodin regenerace a umérné piizplsobit objemu
tréninkového zatizeni

3. plynulejsi a pravideln&jsi nartst velikosti tréninku sily a odrazt, dorovnat
trénink sily a odrazi Nikol

4. zvysit trénink rychlostni vytrvalost v prvnich dvou sezénach

5. ve vSech sezonach zafazovat pravidelné a rovnomérné trénink techniky,
dorovnat pocet tréninkovych skoki alesponi na troven Nikol

6. analyzovat ukonceny ro¢ni tréninkovy cyklus a vyuzit zjisténé idaje pro stavbu

dalsiho tréninkového planu
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5 Zavér

Atletika je krasny, vzneSeny a uznavany sport. Pokud bereme v tivahu vrcholovou
atletiku, vykony jsou méteny elektronicky. Nejsou hodnoceny porotou, jako je tomu
Vv jinych sportech. Proto také atletika vynika svou spravedlivosti a objektivitou. Skok
otyCi se fadi do skokanskych atletickych disciplin. Diky technické naroc¢nosti
a pottebné davce odvahy nemize tuto atletickou disciplinu provozovat kazdy. Bohuzel
tento sport ve vykonnostni atletice neni pfili§ rozsifen. Ne vSechny atletické oddily
a kluby maji dostate¢né vybaveni pro skok o tyc€i, zejména v halovych podminkach.

Pro kvalitni atleticky vykon je zapotiebi poctivého a cileného tréninku.
Tréninkovy plan by mél vyhovovat pozadavkiim trenéra i svéfence, zaroven by mél byt
umérny svéfencovo moznostem. Vykon atleta by mél kulminovat v dobé
tréninkovy plan. Jeho sestaveni je vSak nelehké, velmi naroéné a vyZzaduje od trenéra
urcitou zkusSenost.

Cilem této prace bylo analyzovat dva trileté tréninkové plany skokanek o tyci ve
veéku od 14 do 17 let na zéklad¢ tréninkovych denikl. Porovnat tréninkové plany obou
skokanek ve vztahu k planovanym a dosaZzenym vykoniim a navrhnout v tréninkovych
planech konkrétni zmény. Nejprve jsme ziskali tréninkové plany a deniky téchto
tyCkarek. Nasledné jsme prostudovali odbornou literaturu tykajici se sportovniho
tréninku a vykonu, skoku o ty¢€i, jeho technice a tréninku. Nasledné jsme z jednotlivych
tréninkovych denik ziskali, ptipadné vypocitali vS§echny potiebné tréninkové ukazatele
(Cas zatizeni, pocet tréninkovych jednotek, €as regenerace, pocet tun nazvedanych pii
tréninku sily, pocet naskdkanych odrazli, pocet kilometrd nabéhanych tréninkem
rychlostni vytrvalosti, pocet tréninkovych technickych skoki, pocet zavodnich skoki,
vykony v jednotlivych zévodech). Ze zavodnich vykonl jsme urcili minimalni
a maximalni vykon dané sezony a aritmeticky pramér skokli dané sezony. Do priméru
nebyly zapocitavany nulové vykony. Veskera ziskana data jsme vlozili do tabulek. Pro
vetsi nazornost jsme vytvofili grafy znédzoriujici jednotlivé tréninkové ukazatele ve
sledovanych sezonach. Tyto grafy jsme popsali a provedli analyzu trénink.
V syntetické ¢asti jsme zhodnotili vyvoj objemu a intenzity tréninku ve sledovanych
sezonach a porovnali planované a dosazené zavodni vykony. Na zaklad¢ téchto zjiSténi

jsme navrhli zmény v tréninkovych planech obou tyckarek.
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Obéma tyckarkam navrhujeme plynulejsi a pravidelnéjsi narast velikosti tréninku
sily a odrazli a ve vSech sezondch zatazovat pravideln¢ a rovnomérné trénink techniky.
Obéma divkam doporucujeme zvysit pocet hodin regenerace a umérné ji piizpusobit
objemu tréninkového zatizeni. Také by meél byt zvySen objem rychlostni vytrvalosti
v prvnich dvou sezondch. Urcit¢é by neméla chybét analyza ukoncenych rocnich
tréninkovych cyklt a vyuziti zjisténych udaji pro stavbu dalSich tréninkovych pland.
Sandie navic navrhujeme snizit objem zatizeni v uvodni sezoné a dorovnat objem
trénink sily, odrazt a techniky Nikol.

Doufame, Ze tato prace pomtize obéma tyckarkam k vytvoteni tréninkovych plana
do dalsich let a ke zlepSeni osobnich vykonti. Pro odbornou vetejnost miize tato prace

slouzit jako nazorny piiklad analyzy tréninkovych denik.
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Seznam zKkratek

W

Cz
kol.
KP
KPD
MCR
reg.
RV
SBC
SPC
TJ
TJ
USK
VvC

zav.

Cas zatiZeni

kolektiv

Krajsky ptebor

Krajsky ptebor druzstev
Mistrovstvi Ceské republiky
regenerace

rychlostni vytrvalost
specialni bézecka cviceni
specialni priupravna cviceni
Télovychovna jednota
tréninkova jednotka
Univerzitni sportovni klub
Velka cena

zavodni
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Ptiloha €. 1:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Nikol - obdobi 8.10.2007 — 27.7.2008

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. | Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] |[pocet]| [km] [pocet] [pocet]
1 15,5 9 0 0 240 1,2 53 0
2 20,8 15 0,5 1,44 0 0 0 0
3 11 8 0,5 0,72 0 0 0 0
4 13,6 8 0,75 0 0 0 18 0
5 13,8 8 0 0 0 0 21 0
6 17,1 9 0,75 0 0 0 8 0
7 13 8 1,3 0 0 0 16 0
8 17,1 7 0,75 0 0 0 0 0
9 11,3 7 0 0 0 0 28 0
10 0 0 0 0 0 0 0 0
11 7,8 6 0,3 1,88 0 0 18 0
12 9,9 8 0,75 0 240 0 12 0
13 3,7 4 0 0 240 0 10 0
14 0 0 0 0 0 0 0 0
15 7,7 5 0 0 0 0 30 9
16 3,8 3 0,75 | 2,88 240 0 0 0
17 0 0 0 0 0 0 0 0
18 9,6 8 0,5 4,32 0 0 0 0
19 20 10 0 0 0 0 0 16
20 11,5 7 0 0 0 0 18 0
21 11 8 1 0 21 0 0 0
22 12,8 10 3,6 0 0 0 35 0
23 12 10 3 0,24 0 0 35 0
24 11,3 7 0,5 1,68 0 0 60 0
25 7 5 0 0 0 0 35 0
26 16,8 10 0,8 0,18 45 0 60 0
27 16 9 0 0,18 215 0 60 0
28 12,7 8 0,8 0,18 63 0 45 0
29 19,8 11 0 0,16 0 0,3 30 0
30 12,5 9 0 0,12 480 0,44 0 0
31 10,5 8 0 0 0 0 75 10
32 14,4 8 0,75 0 0 0 65 0
33 8,5 7 0 0 0 0 80 13
34 6,5 4 0,8 0 0 0 15 12
35 12,3 9 0,5 0 0 0,75 30 13
36 8,7 8 1,7 0 0 0,45 30 13
37 8,2 8 0,5 0 0 0 35 7
38 6,2 5 0 0 56 0 25 12
39 8,3 9 2 0 36 0 15 0
40 7,8 8 0,3 0 0 0 0 0
41 4 5 0 0 0 0 0 0
42 3 3 0 0 0 0 0 0
Celkem [ 437,5| 299 23,1 | 13,98 | 1876 3,14 962 105
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Ptiloha ¢. 2:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Nikol - obdobi 22. 9. 2008 - 19. 7. 2009

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. | Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] |[po€et]| [km] [pocet] [pocet]
1 14,17 10 0,33 0 0 0,9 28 0
2 7 5 0,5 0 0 0 15 0
3 19,5 12 0,75 0 60 1,41 20 0
4 10 10 0,33 0 0 04 0 0
5 2,33 4 0 0 0 0 0 0
6 11 9 0,5 0 190 15 20 0
7 10,83 9 2 0 150 0 8 0
8 9,67 6 0,67 | 0,24 330 0 0 0
9 14,5 13 0,5 | 0,477 | 400 0 6 0
10 8,92 9 0,5 4,36 320 0 18 0
11 10,5 9 0 6,54 420 0 18 0
12 10,17 8 0 4,48 470 0 10 0
13 3,25 4 0 4,36 515 0 10 0
14 7,83 7 0,33 | 545 680 0 10 0
15 8,83 8 0 5,45 120 0 22 11
16 6,5 6 0 6,54 120 0 10 9
17 8,33 6 0 59 40 0 10 7
18 0 0 0 0 0 0 0 0
19 9 6 0 3,27 90 0 26 0
20 17 8 0 0 80 0 2 10
21 7 3 0 5,45 60 0 0 0
22 14,33 8 0 1 630 0 10 0
23 14,33 9 0,5 2,24 334 0 0 0
24 9,33 6 0 4,23 340 0 10 0
25 14,92 9 0,75 | 5,98 320 0 10 0
26 13,67 8 0 6,9 520 0 8 0
27 15,83 10 0,5 3,77 520 0 20 0
28 16,83 8 0 2,21 660 0 55 0
29 11,83 9 0 2,08 228 0 40 0
30 17,17 10 0 3,55 240 0 40 0
31 9,17 8 0,33 0,9 0 0 0 0
32 6,5 6 0 0 0 0 59 10
33 13,5 10 0 2,564 | 592 0 45 5
34 7,83 6 0 0,915 80 0 40 13
35 15,33 10 0 1,88 150 0 45 6
36 10,33 9 0 1,495 | 210 0 40 9
37 10,17 7 0 1,92 592 0 52 3
38 9,5 8 0 0,96 428 0 20 6
39 3,75 5 0,75 1.2 420 0 20 0
40 8,83 9 0,67 0 40 0 90 0
41 9 9 0 1,855 | 436 0 28 8
42 11 9 0 0,72 622 0 71 0
Celkem [ 439,48 | 325 9,91 98,886 | 11407 | 4,21 936 97
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Ptiloha ¢. 3:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Nikol - obdobi 28. 9. 2009 - 18. 7. 2010

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. |Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] [pocet] | [km] [pocet] [pocet]
1 7,75 7 1 1,8 83 0 22 18
2 10,92 9 0,75 3 200 0 24 0
3 15,75 11 0,75 | 4,075 410 1,35 0 0
4 20,67 11 0 0,6 105 4,08 0 0
5 14 10 0 3,3 685 0,9 9 0
6 15,17 8 0 2,7 440 2,55 23 0
7 13,08 12 0,75 6,6 400 2,95 22 0
8 17,5 11 0 7,8 570 3,15 27 0
9 18,83 11 0 7,8 278 2,3 30 0
10 11 8 0 6 280 2,3 21 0
11 17 11 0 7,5 756 2 31 0
12 13,8 10 0 8,7 307 1,2 0 0
13 7,75 6 0 7,8 272 0,2 0 0
14 8 5 0 2,04 237 0,6 31 0
15 13,5 9 0 7,56 408 0 25 0
16 11,67 8 0 57 285 0 12 0
17 13,67 10 0 8,1 297 0 4 3
18 13 9 0 9,12 528 0 36 0
19 11,5 8 0 4,44 174 0 42 8
20 10,83 9 0,67 5,96 307 0 7 8
21 9,17 7 0 5,76 486 0 8 4
22 6,83 6 0 5,215 254 0 14 7
23 12,08 9 0 5,92 380 12 6 0
24 24,3 12 0 8,358 850 0,3 0 0
25 15,67 10 0 7,66 599 0 0 0
26 18,67 11 0 8,29 374 1 18 0
27 15 10 0 8,429 885 0 42 0
28 11,67 9 0 8,92 578 0 15 0
29 18,33 11 0 9,22 418 04 10 0
30 19,17 12 1,33 3,18 86 0 0 0
31 15,17 10 0 0,3 214 0 39 0
32 15,17 11 0 6,18 638 0 26 0
33 9,83 8 0 0 600 0 5 18
34 10,5 8 0 4,23 295 0 4 6
35 14,83 8 0 3,3 617 0 20 0
36 11,67 8 0 3,6 311 0 4 9
37 10,83 8 0 3,64 460 0 14 9
38 12,67 9 0 3,94 133 0,8 25 8
39 10,67 8 0 0,69 420 15 33 6
40 9,5 6 0 2,54 480 0 15 5
41 4,17 5 0 0,695 0 0 9 7
42 6,17 5 0 2,125 490 0 18 0
Celkem [547,46| 374 5,25 | 212,787 | 16590 | 28,78 691 116
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Ptiloha ¢. 4:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Sandry - obdobi 8.10.2007 - 27.7.2008

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. | Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] |[pocet]| [km] [pocet] [pocet]
1 20 10 0 0 240 0 30 0
2 20,8 15 0,5 1,44 0 0 0 0
3 11 8 0,5 0 0 0 10 0
4 14,75 10 0,75 0 0 0 18 0
5 14 8 0 0 0 0 8 0
6 20,75 10 0,75 1,8 0 0 10 0
7 15 8 1 0 0 0 20 0
8 14 7 2 0 0 0 0 0
9 2 1 0 0 0 0 0 0
10 3,5 4 1 0 200 0 0 0
11 17,5 13 25 0,24 200 0 30 0
12 8 10 0 0 0 0 25 0
13 9,5 7 0 0 680 0 20 0
14 13,5 11 25 0 240 0 0 0
15 11 7 0 0,24 0 0 10 0
16 2,25 3 1 0 0 0 0 0
17 0 0 0 0 0 0 0 0
18 18,5 13 0,5 0 0 0 0 0
19 25,7 13 0 0 0 0 0 0
20 12 9 0 0 0 0 15 0
21 12,5 11 2 0 441 0 0 0
22 13 10 25 0 0 0 45 0
23 12,5 9 1 0,24 0 0 45 0
24 10 5 0 1,44 0 0 30 0
25 11,5 6 0 0 0 0 40 0
26 16,75 9 1 0 0 0 110 0
27 18 11 0 0,24 12 0 90 0
28 13 9 2 0 0 0 55 0
29 20,5 12 0 0 0 0,3 45 0
30 18 12 1 0,96 240 0,78 0 0
31 11,75 10 0 0 0 0 50 12
32 17,5 12 1 0 0 0 90 0
33 12,5 8 0 0 0 0 40 13
34 4,5 6 0,5 0 0 0 20 13
35 4,5 5 0,5 0 0 0,9 10 13
36 9,5 8 25 0 0 0,6 0 9
37 8 8 0,5 0 80 0,3 25 5
38 10,5 8 25 0 265 0 18 4
39 16 12 2 0 15 0 20 0
40 14 9 0 0 56 0 15 0
41 18,5 10 0 0 315 0 0 0
42 13,5 9 0 0 0 0 0 0
Celkem [540,25| 366 32 6,6 2984 2,88 944 69
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Ptiloha ¢. 5:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Sandry - obdobi 22. 9. 2008 - 19. 7. 2009

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. |[Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] |[po€et]| [km] [pocet] [pocet]
1 11,5 10 1 0 0 0,9 12 0
2 10,5 7 0 0 25 0 12 0
3 17,83 12 1 0 60 141 20 0
4 11,49 11 0,83 0 0 0,4 0 0
5 9 9 0 0 80 0 0 0
6 11 7 0,5 0 190 15 20 0
7 6,75 6 1,25 0 65 0 0 0
8 8,2 6 0 0,18 330 15 0 0
9 0 0 0 0 0 0 0 0
10 0 0 0 0 0 0 0 0
11 7,5 8 0,5 1,36 0 0 8 0
12 11,5 8 0 9,6 280 0 20 0
13 6 6 0 0 710 0 8 0
14 6 6 1 0 260 0 10 0
15 13 11 0 0,24 320 0 22 0
16 4 4 0 0 0 0 15 7
17 6,75 6 0 0 80 0 0 6
18 7,5 4 0 0 280 0 8 0
19 4 5 0 0 170 0 0 0
20 6,67 7 0 1,25 240 0 25 3
21 13,67 11 0 0 120 0 0 0
22 13 9 0,5 1 320 0 0 0
23 9 6 0 2,08 290 0 0 0
24 10 6 0 4,97 320 0 0 0
25 9,25 8 1,75 | 581 480 0 0 0
26 8,67 7 0 4,4 120 0 0 0
27 8,5 7 0,5 1,25 300 0 28 0
28 7 7 1 0 240 0 15 0
29 11,5 6 0 2,23 120 0 46 0
30 18,17 11 0,5 | 2,465 75 0 32 0
31 8,5 8 0,33 | 0,72 80 0,45 0 0
32 5,66 6 0 0 0 0 51 10
33 6 5 0 0 0 0 19 10
34 6,5 5 0 0,72 210 0,45 0 7
35 9,5 6 0 0 60 0 10 3
36 7,99 6 0 0 320 0 0 11
37 55 6 0 0 140 0 0 11
38 6 6 0 0 140 0,48 0 7
39 5 4 0 0 340 0 20 0
40 8 6 0 0 160 0 40 0
41 4,5 5 0 0 160 0,48 0 7
42 10,5 7 0 0 340 0 15 0
Celkem [351,6 | 281 | 10,66 |38,275| 7425 7,57 456 82
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Ptiloha ¢. 6:
Tab. Hodnoty z tréninkového deniku Sandry - obdobi 28.9.2009 - 18.7.2010

3 Skoky
cz TJ Reg Sila |Odrazy| RV natech. | Zav.skoky
Tydny [h] |[pocet]| [h] [t] |[po€et]| [km] [pocet] [pocet]
1 5,08 6 0,75 0 0 0,6 8 18
2 7,33 6 0 0 100 0 0 0
3 13 9 0,5 0 250 0 0 0
4 12,5 10 0 0 0 3,65 0 0
5 10,75 10 0 0,3 435 1,75 0 0
6 9,83 8 0 0,225 | 460 2,5 10 0
7 10,75 8 0,67 2 165 1,6 25 0
8 7,83 5 0 2 610 0,8 30 0
9 7,5 5 0 2,6 490 3 24 0
10 8,42 6 0 0,18 230 0 18 0
11 9 6 0 4 210 0,8 18 0
12 8,67 6 0 3 670 0 6 0
13 3,33 5 0 0 300 0 0 0
14 6,33 6 0 0 60 0 30 0
15 10,83 8 0 4,65 355 0,2 20 3
16 10,83 9 0 2,6 280 0,2 10 0
17 3,33 4 0 0 0 0 4 8
18 6,67 6 0 1 166 0 38 8
19 7,33 6 0 0 140 0 43 9
20 7 6 0 0 160 0 10 0
21 4,83 5 0 0 140 0 4 0
22 12,92 8 0 0 0 0 0 0
23 9,67 8 0 0,135 | 460 1,2 0 0
24 11,33 9 0 4,1 940 1,2 0 0
25 12,67 11 0 9,05 980 14 8 0
26 12,33 9 0 57 866 0 25 0
27 11,58 11 0 51 676 0 0 0
28 9,67 8 0 4,95 440 0 16 0
29 9,5 7 0 3,18 868 0 16 0
30 16,83 11 0,67 | 0,96 80 0,6 6 0
31 8,33 7 0 0,225 | 538 0,6 30 0
32 9,33 8 0 6,25 970 0,45 27 0
33 7,67 8 0 0 180 0 7 13
34 55 5 0 0 540 0,6 3 7
35 5 5 0 0 0 0 33 0
36 5,33 5 0 0 520 0,6 4 9
37 5,67 5 0 0 520 0,6 4 5
38 7 6 0 2,85 144 0,6 10 6
39 5,67 5 0 0 520 0,6 4 5
40 6,17 5 0 0 400 0,6 3 6
41 3 4 0 0 0 0 0 0
42 7,67 5 0 2,01 450 0,72 0 0
Celkem [ 353,98 | 290 2,59 |67,065| 15313 | 24,87 494 97
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Ptiloha €. 7: Ukazka z tréninkového deniku Nikol - podzimni soustiedéni 2009/2010

-

TYDENNi ZAZNAM OTU A STU

Hmotnost:

¢tislo
cyklu

datum
kontroly

A

| podpis

ah oo | gy o | g5y

poznamky

e

datum

19 4
N Hute

potasi

misto

DOPOLEDNE .‘{M'ﬂ{um’m; /IVW?IL‘( m//_ tt'lw'l/l-/v, (24 J//l/c /t'!‘y /’.' I‘IIY/li'/ll,
4 X 4X 00 ) Aiiehal emiecas (o mrdm ao Aik ./w/y'// /X
[ tankare, #8) (1 moddasens) ? ]
ODVOLEDNE: Aete (92 Am), /itlydt

204
misto
v
potasl j‘ ’:‘5

ranni TF
"I v ‘L T
DOPOLE s ponAlwocony, Ao /LA;L/’ S hanhovas foatolinaes
datum

e Ay, /ﬂﬂﬂ/’[t/ Lol madl (6 ), ,.’t{//}ﬂx vy A s
(30.49) TXG, omeens . Aplanens plase

ranni TF

UDROLEINE : ot hluaoin, movon s, pown.fy, da'Choride Whary po 1
MO IXA0) v e rchy Ay Al BAZE N plar, g
7 7 7 % 74

datum

VLA

misto

sveo SRS

N Hute  [ODPOLEDNE : Apfer (22 4n)

pocasi gy,
G

ranni TF

Nove Hute

datum

0.
N Huke”

misto

POLEDNE : pothkluapny, frtanine pomndy,

$Be, 4(4/»”/7 Geom)» (3K Aex
/ety X a nwodow ) 2X /uy'mxy (904g) - ¢ X 6

podasi &F §
¥

(DPOLEDNE - /##lyfal
VECER : gaunas

ranni TF

misto N ) ,;

pocasi

DOPOLED NE * avklusans, Jihwnes po ««'—/Iu!ul(:l;(dt%, 4x(l. t‘u/(rwf/.u w0y,
Aetnihany athasy - 2041, A;/, Adwehts et (2 aalow o Ay
aurly - 4x4x 40, M/MMM/’:J

ODPOLEDNE : Aste (31 Ams)

rannl TF

AR
N Hute

misto

potasi

SOUSTREDENY

rannl TF

7 % (50, > v ( w
mw POLEDNE : exkluoamy, por ;/.2/, X va}/ /»ﬁ/« 1.4 aadim, Niho e Japmiiny,
datum 7 v

b ,{4}, wikody Aouds (1), owands o poit 0 radiny matem)
W mudcoemAdatom

datum

25 %
misto

Domo
podasi

ranni TF

<
=
f
P
=

Ramcovy plan tydne
hl

Pondali
Utery
Stfeda
Ctvrtek
Patek

Sobota
Nedéle

Soustr

Zameéfeni tydenniho cyklu:
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Ptiloha ¢. 8: Ukazka z tréninkového deniku Nikol - zimni pfipravné obdobi 2008/2009

3z |

TYDENNi ZAZNAM OTU A STU

Hmotnost: &lsl

: | 40 [ (8.4 [ [a.m [ Tnpy oo [oorf [romims
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Zameéfeni tydenniho cyklu:
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TYDENNI ZAZNAM OTU A STU

Ptiloha ¢. 9: Ukéazka z tréninkového deniku Sandry - hlavni zavodni sezona 2008/2009

Hmotnost g’skl:‘ | 45 | 5 | 16 |d° l/ﬂ”’ |:::\uuw;|y| IpodplsJ poznamky
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Zameieni tydenniho cyklu:
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Ptiloha ¢. 10: Jelena Isinbajevova — drzitelka svétového rekordu ve skoku o ty¢i

Ptiloha €. 11: Nikol Jiroutova pfi tréninku Ptiloha ¢. 11: Sandra Hofmanova na

Sokolském mitinku 28.9.2009
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