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1 Uvod

Toto téma bakalafské prace jsem si vybrala z nékolika diivodd. Na stfedni Skole jsem se
vrcholové vénovala volejbalu, coZz se velice liSi od atletiky. Jako budouci ucitelku télesné
vychovy mé ale zajima, jak se atletika trénuje. | kdyz skok o tyCi nepatfi mezi nejtradicnéjsi
discipliny, obecna atleticka prlprava je pro rozvoj ditéte velmi dilezita. Pravé skok o tyci je
velmi zajimava a naroc¢nd disciplina, protoze vyZzaduje gymnastické i atletické dovednosti.

Dalsim dlvodem je skutecnost, Ze se této discipliné vénuje ma kamaradka Nikol. Pravé
jeji deniky ve své praci analyzuji. Do analyzy jsem si vybrala jedno obdobi na stfedni Skole a
dvé obdobi na vysoké Skole. Jde o rocni tréninkové cykly v rozmezi tfi let. V prvnim roce
trénovala pouze ve svém oddile v Ceskych Budéjovicich. V druhém roénim tréninkovém cyklu
navic dojizdéla jednou az dvakrat tydné na tréninky do Prahy. Ve treti sezoné jezdila do Prahy
pouze jedenkrat tydné. Budu tak moci porovnat trénovani pod vedenim trenéra v Ceskych
Budéjovicich a trenéra v Praze i jejich metody.

Podobnou problematikou se zabyvaly i jiné bakalarské ¢i diplomové préace, ze kterych
jsem Cerpala inspiraci. Napfiklad diplomova prdce Daniely Dvotrakové s tématem: Analyza dvou
3letych tréninkovych planl skokanek o tyci ve vztahu k planovanym a dosazenym vykonim
(Dvorakova, 2011).

Atletika je velmi rozmanity a zajimavy sport popularni po celém svété a je tvorena
mnoha disciplinami. Atletickd prlprava je velmi duleZita pro rozvoj pohybovych schopnosti,
zaji$tuje rozvoj pohybovych dovednosti a navykd. Radi se mezi méfitelné sporty, co? znamens,
Ze se vykony hodnoti podle danych kritérii. Atlet se snazi dosdhnout maximalniho vykonu a to
bud' v prfekonani vzddlenosti v co nejrychlejsim case (béh, chize), v pfekonani co nejdelsi
vzdalenosti (skok daleky, skok vysoky) nebo v dosaZeni co nejvice bodu (viceboj). Mezi hlavni
discipliny patfi: béh na kratkou trat, béh na stfedni trat, béh na dlouhou trat, béh pres
prekazky, chlze, skok do dalky, skok do vysky, skok o ty¢i, vrh kouli, vrh diskem, hod ostépem
apod. Vétsinou se atleti specializuji pouze na jednu disciplinu, ale néktefi se vénuji vice
disciplinam. Jedna se o atleticky trojboj, ¢tyrfboj, pétiboj, sedmiboj nebo desetiboj (Langer,

Luza, Michalek & Vyskovsky, 1995).



2 Prehled poznatk

2.1 Atletika

Vznik atletiky se datuje od roku 885 pf. n. |., kdy se konaly prvni soutéze v fecké Olympii.
Roku 776 pf. n. |. vznikl pojem olympidda a konaly se 1. olympijské hry. DalSim dalezitym
rokem je rok 393 n. |, kdy se konaly 293. olympijské hry a tim skoncilo obdobi atletického
starovéku. Diky témto skutecnostem se atletika nazyva , kralovna sportd” (Rubas, 1992).

Novodoba atletika vznikla v Anglii, odtud se rozsifila do Evropy az k ndm do Rakousko —
Uherska. Prvni mladeznické zavody se konaly v roce 1885. Zavodilo se v béhu, skoku a vrhu
kouli. V této dobé jesté neexistovaly atletické kluby, ale postupné vznikaly. Atletika se rozsifila i
do Sokola. Velky vliv na rozvoj atletiky mély novodobé olympijské hry. Prvni hry se konaly
vroce 1896 v Athénach. V Cechach vzniklo sdruZeni atletickych klubd (Ceska atleticka
amatérska unie — CAAU), jehoi pfedsedou se stal Jifi Guth-Jankovsky, Ten byl i €lenem

Mezinarodniho olympijského vyboru (Choutkova & Fejtek, 1989)

2.1.1 Sportovni trénink

Sportovnim tréninkem myslime dlouhodoby vsestranny postup scilem dosazeni
maximalni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Je to zdmérné vedeny postup pfipravy
vedeny vidci osobnosti - vedouci, ucitel, trenér (Rubas, 1992).

MuzZeme jej chdpat ve dvou rovinach. UZsi sportovni pohled zd(raznuje otdzky vlastniho
vykonu a m@ze byt definovan jako cileny proces k dosazeni nevyssi vykonnosti. Sirsi pohled je
viestranné osobnostni, ktery odpovida ucitelskému pojeti a je zakladni charakteristikou

pohledu na sportovni pfipravu (Rubas, 1992).

Atleticky trénink

Soucasna atletika ma podobu celoro¢niho sportovniho odvétvi s halovou sezénou a
dominantni sezénou pfipravy a zavodéni na otevienych htistich (Rubas, 1992).

Letni sezéna muzZe byt jedno vrcholova nebo vice vrcholova — zpravidla ¢erven az zafi.
Uvedena obdobi jsou zdsadné bud zimni, nebo letni (Rubas, 1992).

V mladeznické atletice jsou dvé obdobi (kvéten/Cerven a zafi/fijen), ktera respektuji
Skolni rok nebo pro zpestfeni vloZzenou halovou sezénu (Unor/bfezen). Ostatni mésice jsou
vyuzivany k pfipravé, véetné letnich prazdnin, kdy se konaji atleticka soustfedéni, pripadné

probiha individualni pfiprava apod. (Rubas, 1992).



Obsah tréninku
rozdéluje na nékolik sloZzek:

- Télesna

- Technicka

- Takticka

- Teoretickd

- Psychologicka
VSechny slozky maji své zvlastnosti v jednotlivych vékovych kategoriich. Atleticky trénink
pUsobi na vSestranny rozvoj jedince. Miru ucinnosti vlivu tréninkovych prostfedk( na rozvoj
pohybovych schopnosti charakterizuje hlavné objem a intenzita pouzitych pohybovych ¢innosti
(Jirka, Popper, Havlin, Hrncif, Skocovsky, Vanék et al., 1990).

Objem — kvantifikacni ukazatel tréninku (pocet jednotek pripravy, délka trvani i obdobné
casové Udaje - frekvence, délka).

Intenzita — kvalitativni ukazatel (pomér prostredk(l rozvoje schopnosti a dovednosti, pocet
vyskytu specialnich prostfedki, pocet opakovani, zplisob odpocinku) (Jirka et al., 1990).

U mladeZe je tfeba zvolit vhodnou intenzitu tréninku, hrozi pretrénovani i moznost
zranéni. Dosdhneme rychlych Uspéchd, ale jen relativnich, protoZe zadkonité nasleduje
zastaveni vykonnosti (Jirka et al., 1990).

Obecné tréninkové prostredky:

- Doplnkové sporty

- Pohybové hry

- Herni cvi¢eni a soutéze
Specidlni tréninkové prostredky:

- Specialni prlpravna cviceni

- Napodobiva cviceni

- Vlastni atletickd cvi¢eni
Specialni prlpravna cvi¢eni mGzeme chapat jako rozhodujici prostfedky pro nacvik discipliny.
Jde o jednotlivé dilc¢i prvky prislusné techniky. Napodobiva cvi¢eni maji celistvéjsi charakter
konkrétnich disciplin. Vlastni atletickd cviceni tvofi findlni podobu discipliny v zdvodnim
provedeni. Tyto formy pfipravy jsou vyuzivany v predzavodnim a zavodnim obdobi (Jirka et al.,

1990).

10



Slozky sportovniho tréninku

Télesnd priprava

Tato slozka sportovniho tréninku se zaméfuje pfedevSim na rozvoj pohybovych
schopnosti. V atletice se vyuZivd vSeobecnd pfiprava, kterda se zaméfuje na vsSestranny
pohybovy zdklad. Specidlni télesnad priprava se zabyva zvlastnimi pohybovymi schopnostmi
dalezitymi pro vykon v konkrétni discipliné. K rozvijeni vSestranného pohybu slouZi rlizna
vSeobecné rozvijejici cviceni, mnoha z nich maji univerzalni charakter (béh na lyzich a jizda na
kole rozvijeji vytrvalost, skokanska cviceni rozvijeji vybusnou silu a hry rozvijeji obratnost). Pfi
specidlni télesné pripravé se vyuzivaji cviceni, kterd jsou svou vnéjsi strukturou a dynamikou
pohybového Uusili totoZzna nebo blizkd pohybové ¢&innosti discipliny. V atletice je pomér
specidlni a vSeobecné télesné pripravy velmi proménlivy. Zavisi na véku, vyspélosti atleta,
zvlastnostech disciplin a také tréninkovych obdobich. Vidy by ale obecnd pfiprava méla
prevazovat v tréninku mlddeze nad specidlni pfipravou, podil specialni ptipravy se zvySuje
postupné s vékem a nejvyssi je u dospélych atletd. Dostatecné rozsahla vSeobecna pfiprava se
projevuje vysokym a dlouhodobym rdstem vykonosti atleta. Urover télesné pFipravy mizeme

zjistovat rlznym testovanim a funkénimi zkouskami (Jansa & Dovalil, 2007).

Technicka priprava
Technickd pfiprava se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovdni techniky vykonu, na
snahu o ziskani spravnych pohybovych dovednosti a jejich stabilizaci. Tato pfiprava probiha
vétSinou v téchto fazich:
- seznameni sportovce s technikou dané discipliny, jeji napodobeni a porovnani vlastni
zkuSenosti s predstavou,
- osvojeni jednotlivych pohybovych fazi, rozvoj schopnosti, rozliseni pohybd,
- sjednocovani jednotlivych fazi do celku, jeho ustdleni a zautomatizovani pfi
maximalnim usili,
- procvicovani naucené techniky vrlznych podminkach a situacich podobnych
zavodnim.
Pfi technické pripravé se vyuZivaji rGzné zaznamy, napriklad filmové smycky nebo
videozaznamy, které slouzi jako metodické pomuicky k predvedeni spravné techniky a
k zachyceni technickych chyb pfi vykonu atleta. K vyssi u¢innosti technické pfipravy se vyuZivaji
razné trenazéry nebo specifické metodické tréninky, napfiklad ideomotorické (Jansa & Dovalil,

2007).
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Takticka priprava

Pfi této fazi se nejvice zamérujeme na promyslené a ucinné vedeni sportovniho vykonu
v danych soutézZnich podminkach. Cilem je ziskat teoretické poznatky z techniky a jejich vyuziti
pfi zdvodech. DlleZity je rozvoj schopnosti rychle a sprdvné odhadnout ménici se situaci,
idedIni je reagovat na danou situaci ve shodé s podminkami soutéze, pravidly a vlastnimi
moznostmi. RozliSujeme taktickou pripravu dlouhodobou a kratkodobou (Jansa & Dovalil,
2007).

Dlouhodoba taktickd pfiprava se zabyvd zivody ve specidlni discipling. Ukoly
dlouhodobé pfipravy jsou urcovany charakterem dané discipliny a zakladnimi taktickymi
moznostmi (Jansa & Dovalil, 2007).

Kratkodoba pfiprava se zabyva jednim konkrétnim zavodem. Ukoly jsou dany
zvlastnostmi soutéze. Je potreba, aby atlet vyuzil subjektivnich a i objektivnich podminek, ve
kterych soutéZz probiha. Takticka pfiprava souvisi s dalSimi pfipravami, mezi které se radi
télesna, technickd a psychologickd priprava. Spoluprace stémito slozkami umoziuje vyssi
udinnost taktického jednani. Takticka priprava je v atletice nejdlleZitéjsi predevsim u béhu na
stfedni a dlouhé traté, ve sportovni chizi a skocich do vysky a o ty¢i (zmény tempa, trhak,

volba zakladni vysky ¢i vynechani) (Jansa & Dovalil, 2007).

Teoretickad pfiprava

Tato sloZzka sportovniho tréninku seznamuje sportovce svédomostmi a poznatky o
technice, tréninku, pravidlech a chovani, které napomahaji k vyssim vykondm. Soucasti této
pfipravy jsou i pfirodni a spolecenské poznatky. Nedostatek téchto informaci muize vést
k nesamostatnosti sportovce, nizké aktivité ¢i dokonce ke stereotypu tréninkovych ukold.

Teoreticka pfiprava se zarazuje predevsim v prechodném obdobi. (Jansa & Dovalil, 2007).

Psychologicka priprava

Psychologickd nebo také psychickd pfiprava formuje osobnost sportovce a vytvari
nejvhodnéjsi psychické predpoklady k dosazeni maximdalnich vykonl. Zabyva se predevsim
prizplGsobenim a Upravou psychickych funkci sportovce v souvislosti s ménicimi se podminkami
tréninku a podminkami soutéZe. | tuto pfipravu délime na dvé faze, na dlouhodobou a
kratkodobou. Dlouhodobd psychologicka ptiprava je vSeobecnd a je soucasti kazdého tréninku,
kdezto kratkodoba priprava ma specifické zaméreni napf. na dany zavod. Na psychologické

pfipravé se podili trenér, psycholog, tréninkovi partnefi a predevSsim sam zdavodnik.
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K psychologické pripravé se déle vyuziva individudlni trénink, modelovy trénink, ideomotoricky
trénink, slovni komunikace, relaxacni nebo stimulujici situace apod. Psychologicka pfiprava se

zarazuje v predstartovnim obdobi. (Jansa & Dovalil, 2007).

Etapy sportovniho tréninku

Podle Choutkové & Fejtka (1989) se etapy sportovniho tréninku zabyvaji zakonitostmi
fyzického a psychického vyvoje Clovéka. DulleZité je rozliSovat trénink déti, dospivajicich a
dospélych. Pro praxi to znamend rozdélit dlouhodobou pfipravu na etapu zdakladni,
specializovanou a vrcholovou. Nasledujici etapy maji své ukoly, sva zaméreni a obsah, které se
od sebe liSi. Prvni dvé etapy se nezabyvaji dosaienim vysokého vykonu, ale pfipravuji
sportovce na vrcholovou vykonnost. Etapy sportovniho tréninku nejsou ve vsech sportech
stejné, liSi se povahou sportu. Kazdy sport ma své zvlastnosti a pozadavky, vrcholova
vykonnost je u kazdého sportu v jiném vékovém obdobi a pfedevsim zavisi na individualnich

potiebach a schopnostech sportovce.

Etapa zakladniho tréninku

Hlavnim Ukolem této etapy je vyrovnany rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi a
podporovani pfirozeného télesného i psychického vyvoje. V této etapé neni vykon hlavnim
cilem, posuzujeme predevsim celkovy stupen rozvoje obratnosti, pohyblivosti, vytrvalosti,
dovednosti apod. Je zde snaha vytvofit u sportovce pravidelny ndvyk na trénink, vypéstovat a
udrzovat kladny vztah ke sportu, postupné zvySovat tréninkové navyky a zvySovat tak odolnost,
rozvijet mordlnévolni vlastnosti. Dostatecny podil musi mit i vSestrannost. Klade se dliraz na
koordinaéni schopnosti (riznoroda pohybova cinnost, jejich osvojovani a obohacovani dalsimi
pohybovymi dovednostmi). Trénink zakladni etapy by mél byt co nejpestrejsi. Stereotypni nebo
malo obménované tréninkové jednotky plsobi na sportovce nepfiznivé, déti mohou ztratit
zajem o trénink. V této etapé se predevsim zamérujeme na osvojeni zakladni techniky v dané
discipliné, nejvice zavisi na jejich po¢atecnim zvladnuti. Za¢indme u lehcich a zjednodusenych
prvkl, nizky objem zatiZeni, nizké naroky, postupné dochazi k navysovani objemu zatéze,
zvysSuji se naroky. Do této etapy zacleriujeme i zakladni védomosti o daném sportu, pravidla,
hygienu, chovani atd. (Choutkova & Fejtek, 1989).

Tuto etapu povaZzujeme za dlouhodobou a mimoradné dlleZitou, dava zaklad a
perspektivu dalSiho vykonnostniho rlstu. Je-li toto zanedbané, mlzZe v pozdéjsim véku

oslabovat vykonnost. Choutkova & Fejtek (1989) doporucuji, aby tato etapa trvala 2 - 3 roky.
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Etapa specializovaného tréninku

V této etapé dosud neni vykon hlavnim cilem, soutézZeni je stale jen jako prostfedek
zvySovani vykonnosti. Dochazi k vétsi specializaci tréninku schopnosti a dovednosti, které
ovliviiuji a vytvareji vykon. VSestrannost se pofdd zafazuje do tréninkového procesu, ale
postupné ustupuje jen do pfipravného obdobi. Dochazi k narlistu zatéze, jak objemu, tak i
kondiéni ¢ast (vytrvalost, rychlost, sila atd.), i taktickou piipravu. Casové tuto etapu zafazujeme
do dorosteneckého véku. Zaméruje se na budovani predpokladd na vykon v dalsich letech,
klade dlraz na navaznost na vsestranny zaklad a to by se mélo projevit vykonnostnim
narGstem. (Choutkova & Fejtek, 1989).

Podle Choutkové & Fejtka (1989) tato etapa trvd 2 — 4 roky. Pokud tréninkovy proces je
omezen, pak tato etapa trva az do ukonceni sportovni kariéry. Je dlleZité si uvédomit, Ze sport
ma smysl i tehdy, kdy neni vykondvan na vrcholové Urovni. Na druhou stranu, pokud ma
sportovec dostate¢nou podporu a motivaci podstoupit narocny trénink, jsou jeho vyhlidky na

vrcholovou vykonnost velmi pozitivni.

Etapa vrcholového tréninku

Touto etapou zakonéujeme dlouhodobou sportovni cCinnost. Tykd se dospélych
sportovcli nebo velmi nadanych mladych jedincG, ktefi maji mentaini a télesnou vyspélost a
jsou schopni stupfiovaného zatizeni. Hovofime o véku kolem 19. — 20. roku, kdy dosahujeme
maximalni trénovanosti (Choutkova & Fejtek, 1989).

V této etapé uz nam jde o co nejlepsi vysledek a nejvyssi vykonnost. UZ se nejednd o
zpUsob traveni volného casu, ale o pravidelné trénovani s vysokou intenzitou a objemem
zatizeni (pfiblizné 700 — 1200 tréninkovych hodin). V etapé vrcholového tréninku se vénujeme
specialnim tréninkovym prostfedkiim a vSestrannost ma pouze kompenzacni charakter. Velmi
dllezitou roli v této etapé hraje regenerace, ktera je pti tak vysokém zatiZzeni nezbytna. Velké
naroky jsou kladeny na taktickou pripravu. V této etapé uzZ tréninkové jednotky zamérujeme

individualné podle potfeb sportovce (Choutkova & Fejtek, 1989).

Tréninkové cykly
Sportovni trénink by mél obsahovat promyslené spojitosti, aby se usmérnilo tréninkové
usili. Tomu jsou prizplisobeny cile, zaméreni, prostfedky, metody i pfistupy trénink(. Vse se
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organizuje pomoci tréninkovych cykll (Dovalil, Choutka, Svoboda, Hosek, Peri¢, Potmésil et al.,
2002).

Cyklem myslime ukonceny sled ¢i celek opakujicich se riizné dlouhych ¢asovych useku
tréninkového procesu. Casové Useky trvaji od nékolika dni a7 po mésice & roky. Vechny cykly
maji spolecny cil a pravidelné se opakuji. Na tréninkovych cyklech se stavi obsah trénink.
Jednotlivé cykly na sebe navazuji s opakujicimi se prvky, ale i s prvky novymi. Rozdil od
predchoziho cyklu je v pozménéném obsahu, nardstu zatéze apod. (Dovalil et al., 2002).

Tréninkové cykly rozdélujeme podle obsahu zatizeni a zotaveni na mikrocykly, mezocykly
a makrocykly. Mikrocyklus obsahuje fadu opakujicich se tréninkovych jednotek, mizeme ho
nazyvat také jako kratkodoby nebo vicedenni. Mezocyklus je sled nékolika mikrocyklt, maze
byt dlouhodoby nebo vicedenni. Makrocyklus se skladd z mezocykll, které se pravidelné

stfidaji a opakuji podle kritérii tréninku. Tento cyklus trva az nékolik let (Dovalil et al., 2002).

Makrocyklus

¢innost, kterd wvychazi zkalendainiho casového uUseku a zreadlné dynamiky sportovni
vykonnosti, protoZe zmény trénovanosti potrebuji delsi ¢asovy Usek. S vyvojem tréninkové
praxe byla sestavena podoba tréninku ro¢niho cyklu, ktery se vyuZiva ve vSech sportovnich
odvétvich. RozliSujeme pfipravné, predzdvodni, zavodni a pfechodné obdobi. Kazda obdobi
jsou tvofena rdznymi pocty mezocykll. Rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu podle Dovalila,

et al. (2002):

Pripravné obdobi

Pripravné obdobi je dlleZité pro zaklad vykonu a zajistuje podminky pro dalsi rast
vykonnosti. Zakladnim tkolem je zvySeni trénovanosti (Dovalil et al., 2002).

Toto obdobi patfi mezi nejdllezitéjsi v rocnim tréninkovém cyklu. Mezi hlavni ukoly
tohoto obdobi patii komplex vSech sloZzek sportovniho tréninku (télesnd, takticka, technicka,
psychologickd). Béhem tréninku dochazi ke zménam, které jsou zpUsobeny rozvojem
pohybovych schopnosti, osvojovanim a zdokonalovanim dovednosti, vytvarenim védomosti
atd. Provadéni danych ukoll ma logické uskupeni, zavisi na velikosti zatiZzeni, spravném vybéru
cviceni, jejich rozloZeni a poradi (Dovalil et al., 2002).

Prvni tréninky v pfipravném obdobi se zabyvaji stimulaci fyziologickych funkci, jako je
dychani, ¢innost srdce ¢i rozvoj svalového systému. To zajistime vSestrannym zaméfenim

tréninku, predevsim kondicni pripravou. Nasleduje technicka pfiprava, kterd obsahuje nacvik
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novych dovednosti ¢i zdokonalovani jiz zvladnutych dovednosti. Dalsi tréninkovou casti je
taktickd pfiprava, kterd se zabyva intelektudlnim zdkladem nebo feSenim osvojenych
pohybovych kol ¢i jejich obménou. Po celou dobu pfipravného i ostatnich obdobi se
zabyvame psychologickou pripravou sportovce, formujeme jeho osobnost obecné, celkovou
psychickou odolnost, ale i vali a motivaci. Postupné se z obecného tréninku prechazi na
specializovany trénink. Pfi navySeni specifickych cviceni nesmime zapominat na cviceni
kompenzacni a regeneracni (Dovalil et al., 2002).

Specializované tréninky jsou sloZitéjSi na ndvaznost jednotlivych slozek, vyuzivani
schopnosti v dovednostech, spojovani dovednosti vsouhrnnou ¢innost, provadéni
pfiméreného taktického jednani a predevSim zapojeni psychiky. Proto do specializovaného
tréninku v pfipravném obdobi zahrnujeme pfipravné starty, soutéze ¢i utkani (Dovalil et al.,
2002).

Hlavnim cilem pfipravného obdobi je postupné navySovani sily adaptacnich podnét(,
proto je velmi dileZité udrZeni pozornosti. Zatimco v prvni Casti pfipravného obdobi
navysSujeme objem (vyssi pocet tréninkovych jednotek, vice fazi, delSi doba tréninkovych
jednotek), v druhé ¢asti navySujeme intenzitu zatizeni (nartst dynamickych cviceni, cvi¢eni na
anaerobni urovni) (Dovalil et al., 2002).

Délka pfipravného obdobi se lisi u kazdého sportu. Adaptace se projevuje po nékolika
tydnech az mésicich, napfiklad anaerobni procesy se projevuji po 6 — 8 tydnech (Dovalil et al.,

2002).

Predzavodni obdobi
Pfedzavodni obdobi zacina priblizné 2 — 4 tydny pred prvnim startem na soutézi ¢i pred

prvnim utkanim. Hlavnim uUkolem tohoto obdobi je dosdhnuti vysoké sportovni formy.
Sportovni forma podle Dovalila et al. (2002) je optimalni stav specializované pfipravenosti
sportovce nebo druZstva, pfi které je dosahovana maximalni droven sportovnich vykon(
odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti. Hlavnim ukazatelem jsou sportovni vykony,
které jsme schopni opakované provadét v soutéznich podminkach. Sportovni forma je zavisla
na sladéni faktord vykonu, na jejich propojeni a nejvyssim stupni koordinace. Ladéni sportovni
hlavni zasady ladéni formy patfi:

- snizeni objemu zatiZeni pfi tréninkové ¢innosti,

- kladeni vétsiho dlrazu na kvalitu tréninkové c¢innosti,

- dostatek odpocinku,
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- vyuZiti specidlnich cviceni,

- vyuzivani pfipravnych startll jako tréninkového prostredku,

- ddraz na psychologickou pfipravu.
Vliv na sportovni formu ma i zdravotni stav sportovce, v pfedzavodnim obdobi musime dbat i
na spravnou Zivotospravu. Jeji naruseni mizZe mit velmi Spatny vliv na sportovni formu a maze

zcela narusit predchozi pripravu (Dovalil et al., 2002).

Zdvodni obdobi
Do toho obdobi uz jsou zahrnuty soutéze a zdvody. Hlavnim cilem je dosahnout
nejlepSich a nejvyssich vykond, které jsou vysledkem predchozi ptipravy. Zavodni obdobi je
vrchol sportovni ¢innosti, je velmi dlleZity pro dal$i motivaci sportovce. Soutéze jsou velmi
narocné na psychickou stranku sportovce, odehravaji se v nezndmém prostiedi, pfed mnoha
lidmi apod. V zdvodnim obdobi jsou tréninky zaméreny na udrzeni a mirné ladéni sportovni
formy. Pfi pfilisS dlouhém trvani zavodniho obdobi je ndrocné udrzet sportovni formu na vysoké
arovni. Tréninky jsou zamérené na udrzovani sportovniho vykonu a velké zdsahy do procesu
nepripadaji v Uvahu. SniZuje se objem zatiZeni, ale intenzita se udrZuje na stabilni hladiné.
Tréninkové slozky jsou stale soucasti tréninkovych jednotek, ale jen v omezeném mnoiZstvi.
VétSinou jde o udrZeni stability nau¢enych dovednosti. Nejdllezitéjsi slozkou sportovniho
tréninku vtomto obdobi je psychologicka slozka (kratkodoba), ktera se zaméruje
bezprostfedné na konkrétni soutéz (Dovalil et al., 2002).
Abychom mohli rozvrhnout stavbu trénink, musime mit kalendar soutézi. Sporty lze

rozdélit na dvé skupiny:

- sporty s pravidelnymi a ¢astymi starty,

- sporty s méné Castymi starty.
Do prvni skupiny patfi napfiklad sportovni hry, trénink ma pouze udrZovaci, regeneracni a
vyladovaci charakter. Je to velmi narocné jak fyzicky tak psychicky. Pokud sportovni forma
zacne klesat, je potreba zaradit prestavku v soutéZi resp. vynechat start (pokud je to mozné) a
do tréninkového procesu zafadit mikrocyklus z pripravného obdobi. Poté nasleduje opét
vyladovaci proces sportovni formy. Pokud neni mozné vynechat start ¢i neni mozna prestavka,
je dobré zaradit zkraceny rozvijejici mikrocyklus - postup je ale potfeba nejprve dobfe uvazit
(Dovalil et al., 2002).

Druha skupina obsahuje sporty s méné starty, proto se zavodni obdobi rozdéluje do
nékolika Usekl s nékolika vrcholy sportovni formy. Kazdy vrchol ma 2 — 4 starty, k tomu je

prizpGsobeny i obsah tréninku, ktery obsahuje opakovany sled zkracenych mikrocykll
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z pfipravného obdobi. Jsou — li starty ve 2 — 3 tydennim rozmezi, trénink obsahuje sled

rozvijejicich a vyladovacich mikrocykla (Dovalil et al., 2002).

Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi patfi taky mezi velmi dilezité, slouZi k regeneraci a nabrani novych
sil. Hlavnim ukolem je tedy regenerace téla. Pfi bézném clenéni trvda 3 — 6 tydn(, pfi vice
¢lenéném cyklu muZze trvat kratsi dobu (Dovalil et al., 2002).

V tomto obdobi vyrazné klesa velikost zatizeni, pocet tréninkovych jednotek i jejich
délka, nebo je moZné na nékolik dni prerusit tréninky Uplné. V pfechodném obdobi prevazu;ji
cvi¢eni s nizkou aerobni intenzitou, zapojujeme spiSe doplrikové sporty Ci hry, vénujeme se
aktivnimu odpodinku. DuleZité je, aby trénink nebyl jednotvarny, mohlo by to mit negativni vliv

na psychickou stranku sportovce (Dovalil et al., 2002).

Rocni tréninkovy cyklus skoku o tyci
Rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu podle Velebila, Kratkého, Fisera et al. (2002):
- Ptipravné obdobi: 11 tydnd
- Predzavodni obdobi: 2 - 4 tydny
- Zavodni obdobi: 5 tydnu
- Prechodné obdobi: 2 — 4 tydny
- Pfipravné obdobi: 10 tydnu
- Predzavodni obdobi: 2 — 4 tydny
- Zavodni obdobi: 8 tydn(
- Pfechodné obdobi: 2 — 4 tydny

Zatizeni

Proces, ktery musi byt systematicky a védomeé fizen, aby rostla vykonnost. Zavisi také na
pravidelném opakovani kvlli adaptacnim zméndm. Rlst vykonnosti je také podminén zménou
trénovanosti, jako je Uroven dovednosti, schopnosti, védomosti, stavl, somatickych
predpokladli apod. O zatizeni mGzeme hovofit, pokud se adaptacni zmény tykaji pohybové
¢innosti a maji pozitivni efekt na strukturdlni a psychosocialni aktivitu ¢lovéka. Pohybova
¢innost neni presny pojem pro trénink, presnéjsi pojem je cvi¢eni (télesné cviceni, tréninkové
cviceni). Jde o Ucelové usporadani formy pohybové Cinnosti, jedna se o Ukoly rizného druhu,
které vyzaduji télesnou namahu s naroky na psychiku. Hlavnim dkolem je rozmanité ovlivnéni

sportovce (Jirka et al., 1990).
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Trénink obsahuje rGzné druhy cviceni, zavisi hlavné na druhu sportu. Podle Dovalila et al.
(2002) je nejucinnéjsi cestou k navyseni vykonnosti ovliviiovani a zdokonalovani jednotlivych
faktor( struktury daného vykonu a jejich pribézné a postupné sjednocovani do celkd. Proto ve
sportovnich hrach vysokého vykonu nedosahneme pouze tréninkovymi utkdnimi nebo plavani
nenatrénujeme co nejrychleji uplavanym bazénem.

Cvi¢eni mlzeme rozdélit podle kritérii:
- pfrislusnost ke sportovnimu odvétvi (gymnasticka cviceni, herni, atleticka atd.),
- anatomické hledisko (cvi¢eni pro rozvoj svalstva, pazi, nohou, trupu atd.),
- Cinnost svalu (staticka a dynamicka cviceni),
- stupeni obtiznosti (podle soucasnych narokt na svalové skupiny).
U cviceni rozliSujeme kvantitativni a kvalitativni znaky (zapojeni svald, rychlost, energeticka

narocnost apod.) Musime brat ohled na objem zatiZzeni, miru specificnosti a hlavné jeho

intenzitu (Dovalil et al., 2002)

Objem zatiZeni

Jedna se o kvantitativni stranku. Urcuje se ¢asem neboli dobou trvani cviceni a poctem
opakovani. Objem zatiZeni vyjadfujeme poctem tréninkovych dnd, tréninkovych jednotek di
tréninkovych hodin. Specifické ukazatele se vyjadfuji v poctu kilometr(, po¢tu vrhi, hoddq,
skokd, poctu sestav, branek, usek(i apod. Objem soutézniho zatiZeni je stanoveny poctem

utkani, zavod( a start( (Neumann, 2005).

Velikost zatizeni

Velikost zatiZzeni popisujeme jako velké, stfedni a malé. Velké zatiZzeni vede organismus
k velkym zméndm a malé zatizeni pro zménu k malym zméndam nebo nemusi mit vibec Zadny
efekt na organismus. Proto je potfeba zvySovat zatizeni tak, aby u organismu doslo
k adaptacnim zménam, ale je potieba velikost zatiZzeni pravidelné obménovat (Dovalil et al.,
2002).

Velikost zatiZzeni souvisi sintenzitou, kterd ma samozfejmé vliv i na uUnavu jak
fyziologickou, tak psychickou. Jednoduchy ukazatel velikosti zatiZzeni neexistuje, mizZzeme ho
chapat jako vicerozmérnou veli¢inu, kterou charakterizujeme:

- intenzitou cviceni,
- dobou trvani cviceni,
- poctem opakovani,

- intervalem odpocdinku mezi jednotlivymi cvi¢enimi,
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- zplUsobem odpocinku
vée ale zavisi na jejich vztahu mezi sebou. Velkou roli hraje i sloZitost pohybovych Cinnosti.
Uvedené charakteristiky mGzZeme jesté ¢lenit do dvou skupin a to:
- parametry vykonavané pohybové cinnosti (doba trvani, pocet opakovani, rychlost
pohybu, velikost prekonavaného odporu apod.),
- parametry postihujici zvySeni funkci jednotlivych orgdn( (zvySena tepova frekvence,
spotieba kysliku, intenzita energetického vydeje aj.) (Dovalil et al., 2002)
Nékdy miZeme také zatiZzeni rozdélovat na vnéjsi a vnitini podle pohybové c¢innosti nebo podle
odezvy organismu na pohybovou ¢innost (Dovalil et al., 2002).
Velikost zatizeni miZeme ménit pomoci jeho intenzity a objemu (doba trvani, pocet
opakovani), dale pomoci intervalu odpocinku a zptsobu odpodinku. Diky pochopeni a znalosti

téchto souvislosti mizeme védomé manipulovat se zatiZzenim (Dovalil et al., 2002).

Zotaveni a regenerace

Zotaveni a regenerace hraje také velkou roli pfi zvySovani vykonnosti. Trénink ma velky
vliv na Unavu organismu, proto je duleZité kompenzovat ji zotavenim, které probiha nejen v
prabéhu cviceni, ale i po jeho ukonceni. Dochazi k obnové energie, obnové vnitiniho prostredi,
zménam ve tkanich apod. Pohybova Cinnost vyvolava télesnou a dusevni Unavu. Posuzujeme ji
podle reakce organismu, rychlosti zotavovacich proces(, které plisobi k obnové rovnovazného
stavu (Dovalil et al., 2002).

Regeneraci mame na mysli rychlé a dokonalé zotaveni sil. Pfedevsim u vrcholovych
sportovcl hraje regenerace vyznamnou roli. Sportovci trénuji na takové Urovni, Zze samovolné
zotavovaci procesy nejsou dostacujici, coz mGze mit vliv na vykonnost. Pokud nedodrzujeme
denni rezim, ma to negativni vliv na zotaveni organismu. V souvislosti s biorytmy clovéka
béhem dne kolisaji razné funkce lidského téla, a proto napfiklad mezi 10. — 13. a 17. — 20.
hodinou dochazi k nejvyssi vykonnosti (Kucera & Truksova, 2000).

Regeneraci narusuje napftiklad alkohol, nespravné stravovani, pitny rezim, ale i negativni
emocni stav a citové prozitky (Dovalil et al., 2002).

Odpocinek mlzeme rozdélit do nékolika skupin. Napfiklad pasivni odpocinek, kam
fadime predevsim spanek. Ve spanku se ndm snizuji fyziologické funkce, dochazi k uvolnéni
psychického napéti apod. Naruseny spanek negativné ovliviiuje zotavovaci proces. Mezi aktivni
odpodinek radime prochazky, vyklusani, vyplavani apod. Zalezi na provadéni velmi nizké
intenzity pohybové Cinnosti. Dale sem fadime strecink, coZ je protahovaci cvi¢eni k uvolnéni

svalového napéti (Dovalil et al., 2002).
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Pokud sportovec na vrcholové udrovni dostatecné neregeneruje, mlZe dochazet
k degeneracnim zménam pohybového systému, dochazi k chronickym poskozenim (bolestivost
pretizenych partii), pozdéji dojde k trvalym zménam. U sval( mUzZe dochazet ke zkracovani Ci
ochabovani, pfi jednostranném zatiZzeni je nutna kompenzace, jinak mize dochazet ke svalové
dysbalanci a tim dochazi i k posSkozeni vaz(, Slach, kloubl a kosti. Zotaveni a regenerace je

nezbytnou soucasti kazdého sportu (Dovalil et al., 2002).

2.2 Skok o tyci
Historie a vyvoj skoku o tyci

Skok o ty¢i nebo taky skok pomoci tyce je uz starym cvicenim. Nejstarsi zminku
registrujeme uz v Homérové lliadé - v pfibéhu, kde se hrdina Nestor pomoci kopi vysvihl do
vétvi stromu a zachranil se tak prfed divokym kancem. Ve starovéku bylo kopi vyuzivano i
k jinym cinnostem neZ k lovu, napfiklad i k nasedani na koné (Kerssenbrock, Broz, Nemsovsky,
Velebil, Beran, Vomacka et al., 1980).

Prvni zavod ve skoku o tyéi se konal v rdmci keltskych her roku 554 pf. n. I. V roce 1970
byl skok o tyci jednou z disciplin télovychovného programu ve filantropinech. Guts Muths piSe,
Ze zadnou disciplinou nez skokem o ty¢i nemlzeme dosdhnout tak vyrazného ucinku na
celkovou zdatnost, proto by neméla chybét v zadném télovychovném planu. Skok o tyci
prevzali némecti turnéfi a u nas se rozvijel v sokolskych jednotach (Kerssenbrock et al., 1980).

Na prvnim anglickém mistrovstvi roku 1877 zvitézil ve skoku o tyci J. E. Wheeler
vykonem 3, 047 m. V té dobé se uzivali jasanové, hikorové nebo smrkové tyce. Ty¢ skokani
drzeli horni rukou podhmatem, dolni nadhmatem nebo také podhmatem a zapichovali ji
vidlicovitym bodcem do zemé. Latku prechazeli tzv. praporem neboli bokem, vyspélejsi skokani
se obraceli hrudnikem klatce. Na nejvétsim rozvoji techniky se podileli angli¢ti tyckafri
v Ulverstonu, kdy po napfimeni tyce pfehmatli asi o jednu stopu vys nejdfive horni rukou, poté
dolni, kolena pfitahli pod bradu a v sedé prekonali latku. Roku 1889 bylo zakazané 3plhani, to
nutilo skokany lépe vyuZivat ,hup” a tim pfisunuti spodni ruky bliz k horni. V roce 1880 byl
prvnim skokanem, ktery vyuZil hup, americky mistr W. J. van Houten, ktery zdolal vysku
3,32 m. Hup se ale neujal. Az roku 1898 americky skokan R. G. Clapp prekonal pomoci hupu
3,62 m s bambusovou tyéi. Anglicti skokani o tyci vstoupili do stavky a ucastnili se pouze
domdcich soutézi podle vlastnich pravidel (Kerssenbrock et al., 1980).

V roce 1857 se uz konaly prvni pokusy s bambusovou tyci, ale az Hugh H. Baxter s ni
dosahl skokanskych uspéch(l. Poté, co ty¢ zlomil, se opét vratil k dfevéné a s tou dosahl v roce

1887 svétového rekordu 3,48 m. Bambusova ty¢ byla vyuzivana predevsim po olympijskych
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hrach v Pafizi 1900 a umoznovala delsi a rychlejsi rozbéh a diky vy$simu hmatu i lepsi ovladani
techniky. Po dlouhém hupu prechazeli skokani mocnym pfitrhem do stoje o ruce a to jim
dovolovalo prekonavat latku vyssi, nez byl hmat na tyéi. To dalo zaklad moderni technice. Tim
se rychleji a |épe zvySovala vykonnost. Roku 1910 prekonal American L. C. Scott ¢tyfmetrovou
hranici. Na olympiadé v Antverpach v roce 1920 zvysil rekord jeho nastupce Frank Foss na 4,09
m, latku prekondval silnym ohybem v bocich na zplisob zaviraciho noze. Dal tak zaklad prvku
nazyvanému ,zavirak”, ktery byl velmi diskutovany. Pozdéji se potvrdilo, Ze nebyl vyhodny a
dostal tak prednost pfechod velkym obloukem téla. Prikopnikem této techniky byl Nor Charles
Hoff, ktery v roce 1925 vytvofil svétovy rekord 4,25 m. Na turné po Spojenych statech se dostal
do financni tisné, proto skakal ve fraku a cylindru a tvrdil, Ze latku nikdy neshodil. Musel
opustit amatérské rfady a tim ukoncit pfedcasné svou slibnou kariéru sportovce. (Kerssenbrock
et al., 1980).

Vyhodnéjsi a lepsi podminky k trénovani umoznovaly ucelnéjsi techniku, rychlejsi rozbéh
a vyssi hmat. Nejvétsi dokonalosti dosahl Cornelius Warmerdam, ktery vytvofil novy svétovy
rekord 4,77 m venku a vhale 4,79 m - tento rekord nebyl prfekonan dalSich 15 let
(Kerssenbrock et al., 1980).

Objev novych tyckarskych material( prichazi po konci druhé svétové valky. Objevila se
kovova ty¢, kterd pfipominala bambusovou s tim rozdilem, Ze se méné lamala. V roce 1957
s touto tyci prekonal Ameri¢an Robert Gutowski svétovy rekord Corneliuse Warmerdama o
jeden centimetr (Kerssenbrock et al., 1980).

K velikému rozmachu v technice skoku o tyci doSlo v roce 1960, kdy se zacaly pouZivat
tyce ze skelného fibru tzv. laminatu. Byly velmi pruzné a umoznily velké ohnuti, skoro aZ do
pravého dhlu, s naslednym rychlym narovnanim, a tim katapultovaly skokana. Na tvrdych
tyCich se skokani snaZili co nejmensSim zatizenim dostat vzharu, kdeZzto na mékkych
laminatovych tycich se snaZili o co nejvétsi zatizeni tyCe. Proto bylo tfeba dosahnout
maximalniho ohnuti a diky vypruZeni se nechat vynést vzhlru. Diky laminatovym ty¢im se
zvySoval svétovy rekord vyS a vys, aZz roku 1963 prekonal Ameri¢an Brian Sternberg
pétimetrovou hranici venku, v hale ji prekonal Fin Penti Nikula vykonem 5,10 m. Diky tvrdsi tyci
prekonal vroce 1972 Ameri¢an Robert Seagren latku o vysce 5,63 m a stanovil tak novy
svétovy rekord. Pfichazi novy typ tyci tzv. bananova ty¢, ktera byla zahnutd po celé své délce.
To umoZiovalo vzdor své velké tvrdosti vétsi ohnuti a po vypruZeni jeji narovnani. S touto tyci
dosahl Dave Roberts nového svétového rekordu 5,70 m. Material ty¢i mél vidy zdsadni vliv na

zvysovani vykonnosti (Kerssenbrock et al., 1980).
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Charakteristika skoku o tyci

Skok o ty¢i je rychlostné vytrvalostni disciplina, kterd patfi mezi nejobtizné;jsi atletické
discipliny. Klade vysoké naroky na rozvoj vSeobecnych a specidlnich télesnych a psychickych
vlastnosti. Skok o tyéi je soubor sloZitych koordinacnich pohyb, které vyzaduji dlouholety (5 -
10 let) systematicky tréninkovy proces od propracovaného vybéru talentl, pres vsestranny
rozvoj, az po specializovany trénink na vrcholové Urovni. Velky dlraz musime klast na
viestranny rozvoj, jelikoZ se vétSinou jedna o 12 - 14ti leté sportovce. Spéch by mohl vést
k pozdé&jsi stagnaci vykonnosti v 17 — 18 letech, mlze dojit k nedlvére v trenéra ¢i ke ztraté
zajmu o dany sport apod. V dlouhodobém tréninku musime pfihlizet i k dalSim ddleZitym
faktorm, dbat na moralnévolni faktory skokana a tuto slozku ovliviiovat jiz v mladém véku.
Skok o tyci je na tyto faktory velmi narocny, protoze jich obsahuje velké mnoZstvi a trenér na
né musi klast vysoky daraz. Vyhodou takového mnoiZstvi faktor( je, Ze jeden faktor muze
CasteCné nahrazovat jiny, skokan muzZe v prabéhu letu ovlivnit drahu pohybu tézZisté.
V porovnani s ostatnimi disciplinami je skok o tyéi velmi naroény a slozity, proto jsou
vyzdvihnuty moralnévolni dispozice sportovci. Vysokého vykonu je vSak mozné dosahnout
pouze harmonizaci vSech faktorll a wvysSi Urovni zadkladnich i specidlnich vlastnosti
(Kerssenbrock et al., 1980).

Atleticka prlprava je soucasti mnoha dalSich sportovnich odvétvi. Skok o tyci je jesté
tésnéji spjat predevsim s gymnastikou. Neni nahodou, Ze mnozi predni skokani (skokanky) o
tyCi pfisli k atletice ze sportovni gymnastiky (napf. byvald svétova rekordmanka Daniela
Bartova, Katefina Badurova). | respondentka mé prace se nejdfive vénovala sportovni

gymnastice.

Technika skoku o tyci

Podle Langera, Luzi, Michalka & Vilimové (1995) je skok o tyci rychlostné silova atleticka
disciplina pohybové velmi narocnda. Presto je velmi pfitaZliva. Atlet pomoci tyce prekonava
latku rGzné vysky. U vrcholovych skokan( se predpokldadd dokonalé provedeni cinnosti
odpovidajici spravné technice skoku o tyci. Cely skok mizZeme rozdélit na nékolik fazi: rozbéh,
zasunuti tyce, odraz, pfechod na ty¢, vyvéseni, vykyvnuti, pfitrh, obrat, vzpirani, odstréeni od
tyCe, prechod latky a dopad. U pokrodilejsich skokan( dochazi k vertikdlnimu nataZeni téla
béhem vypruzeni tyce.

Rozbéh - je nejdllezitéjsi pro ziskani co nejvétsi horizontalni rychlosti. Skokan bézi ve
vzpfimené poloze a jeho rychlost postupné nardsta. Posledni kroky jsou rozdilné od ostatnich,

kroky z odrazové nohy byvaji z pravidla delsi, ¢imZ se skokan ptipravuje na odraz a Svih. Ruce
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pfi rozbéhu drii tyc, prava ruka podhmatem, levd nadhmatem u pravého boku, pokud se
skokan odrazi z levé nohy, tak ty¢ dr¥i pravou rukou nahofe. Sitka Uchopu je v rozmezi 0,5 - 0,9
m. V prlbéhu pohybu skokan sniZuje ty¢ do sméru k zasouvaci skfirice (Langer et al., 1995).

krocich. Pfi doSlapu Svihové nohy by ty¢ méla byt pfedsunuta u pravého/levého ramene, ale
tésné pred dosSlapem odrazové nohy uz musi byt ty¢ nad hlavou - pfesné v roviné rozbéhu
skokana, pazZe jsou pokréené v loktech. Pfi odrazu se uz horni paZe nachazi pfimo nad hlavou
plné propnuta v lokti. Odraz je provadén v roviné rozbéhu, v misté kolmo pod uchopem horni

Prfechod na tyc, vyvéseni a vykyvnuti - Pohyb skokana na ty¢ je vpred a vzhlru za
soucasného ukladani energie do ohybu tyce. Nasleduje vis skokana v odrazové poloze na tydi,
horni paZze nataZzena za hlavou a spodni protlacuje ty¢ vpred. Odrazova noha je s ostrym
kolenem vpred, spodni Svihovd noha je natazena za télem. Nasleduje Svih nataZenou
odrazovou nohou, kterd se postupné kréi vpred a dostdvd se az na uroven Svihové nohy.
Nasleduje maximalni ohyb tyce a skokan by mél byt trupem rovnobéziné se zemi, nohy ve
sbaleni (Langer et al., 1995).

Vertikdlni nataZeni - Probiha pfi vypruZzeni tyce a skokan se snazi udrzet vertikalni smér
zdvihu tézisté téla. Skokan zaujima typické polohy pfipominajici pismena L, J a I. Pfi vertikdlnim
nataZeni je horni paZze neustdle napnuta (Langer et al., 1995).

Pfitrh a obrat - Pritrh zacina tahem horni napnuté paze smérem k bokdm, loket spodni
paze se dostava na Uroven Uchopu. PaZe pracuji spolecné s obratem trupu hrudnikem k latce
(Langer et al., 1995).

Vzpirdni a odstrceni tyce - Na zacatku vzpéru je horni rameno nad pésti ohnuté, mezitim
dolni paZe pousti ty¢ a horni jde do vzpirani. Nohy snoZené a nataZzené, skokan ty¢ prudce
odhazuje rychlym pohybem zapésti (Langer et al., 1995).
nasledné dochazi k ekonomickému prechodu, nejprve nohy a boky, poté ramena a paZe
(Langer et al., 1995).

Dopad - byva ovlivnény kvalitou doskocisté, bud je dopad na celou plochu zad ci

prekuleni pres paty, hyZzdé a paZe na lopatky (Langer et al., 1995).

Evidence tréninkovych deniki

Evidovani tréninkovych denikl se vyuZiva pro lepsi pfipravu tréninkovych plan(. DilezZité

ukazatele, které je potfeba zaznamenavat rozdélujeme na obecné a specialni:
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Obecné tréninkové ukazatele:
- Tréninkové dny (cas)
- Tréninkové jednotky (pocet)
- Starty a zavody (pocet, ¢as)
- Udaje o regeneraci (¢as)
- Onemocnéni, zranéni (pocet)
Specialni tréninkové ukazatele:
- Maximalni rychlost (pocet Usek, km)
- Béh s tyci— rozbéhy (pocet, km)
- Skoky o tyci z kratkého a stfedniho rozbéhu (pocet)
- Skoky o tyci z celého rozbéhu (pocet)
- Specidlni pripravna cvi¢eni pro skok o tyci (pocet)
- Odrazy (pocet)
- Posilovani se zatézi, bez zatéze (pocet, tuny)

- Cvieni na naradi, akrobacie (pocet nastupt) (Velebil, Kratky, Fisera & Pris¢ak, 2002)
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3 Metodologie

3.1 Pouzité metody

Obsahova analyza

Obsahova analyza se zabyva objektivnim, systematickym a kvantitativnim popisem
pisemnych nebo Ustnich projevi. Ukolem analyzy je ziskani co nejvétsiho mnoZstvi dat. Po
ziskani dat musime zvolit vhodny postup jejich zpracovani — systematicky popis, roztfidéni
obsahu a vhodné znazornéni. Diky tomuto postupu pak miZeme vyuzit kvantitativni analyzu.
Pozor si musime dat na urceni spravnych hledisek, podle kterych budeme vyhodnocovat
ziskané udaje. Pomoci obsahové analyzy jsme sestavili grafy ze zjisténych dat (Stumbauer,

1990).
Kvalitativni metody

Zaradili jsme i metodu kvalitativniho vyzkumu, kterd slouzi k ovérovani hypotéz a
k odpovédim na vyzkumné otdzky. Pfi kvalitativnim vyzkumu zkoumdme pouze jednoho

clovéka (Vojtisek, 2012).
Kvantitativni metody

Kvantitativni metoda se zabyva testovanim vyzkumnych otdzek, na které hledame
odpovéd. Pomoci této metody ziskdvame poznatky k danému tématu (Vojtisek, 2012).

Vtéto praci jsme pouzili srovndvaci (komparativni) metodu. Zkoumali jsme, jak se
chovaji tréninkové ukazatele v rliznych podminkach. Diky srovnani miZeme vyvozovat zavéry o
vlivu téchto ukazatell na vykonnost. Komparacni metodu vyuzivdme pro ziskavani poznatki a

jejich hodnoceni (Lorenc, 2013)

3.2 Charakteristika vyzkumu

Nejdfive jsme prostudovali odbornou literaturu a nasledné jsme oslovili Nikol, zda by
nam zapQjcila své tréninkové deniky tfi po sobé jdoucich sezdén. Poté jsme z jednotlivych
denikl ziskali ukazatele, které jsme sledovali po dobu vsech sezén a nasledné je porovnali.
Vybrali jsme 3 obecné a 4 specialni tréninkové ukazatele, které jsme zpracovali za jednotlivé
tydny. Pro lepsi pfehlednost jsme pouzili grafy. Na konci kazdé sezény je zafazeno shrnuti
celkového poctu jednotlivych ukazatelt a prehled zavod(, kterych se Nikol v dané sezéné

zUcastnila. V dalsi fazi jsme porovnali zvlast obecné a zvlast specialni ukazatele za celé sezény a
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odlvodnili jsme pfriciny poklesu, pfipadné narlstu téchto hodnot. Dale jsme porovnali pét
nejlepsSich vykond v halové a hlavni sezéné v jednotlivych sezonach a opét odlvodnili pficiny
zlepseni poptipadé zhorseni. Dale jsme porovnali i hodnoty ukazatel(l za jednotlivda obdobi

v sezénach.
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4 Cile a ukoly prace

4.1 Cile prace

Cilem této prace je na zakladé tréninkovych denik( analyzovat tfileté tréninkové zatizeni

vrcholové skokanky o tyci.

4.2 Ukoly prace

- Rozbor odborné literatury

- Analyza jednotlivych tréninkovych denikd

- Porovnani objemu tréninkovych ukazatel

- Stanoveni vlivu tréninkovych ukazateld na vykonnost
- Zhodnoceni zjisténych poznatkd

- Zodpovézeni vyzkumnych otazek

4.3 Vyzkumné otazky

- Jak se vyviji ro¢ni objem tréninkovych ukazatel(l ve tfech nasledujicich rocnich
tréninkovych cykld?

- Ma narust ¢i pokles objemu tréninkovych ukazateld vliv na vykonnost?
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5 Vyzkumny soubor

5.1 Charakteristika atletky

Nikol Jiroutova je narozena dne 30. 3. 1992 v Pisku. JiZ od pfedskolniho véku se vénovala
sportovni gymnastice, kde jsme se i seznamily. Od zakladni skoly navstévovala oddil Sokol
Pisek, kde se dlouhodobé vénovala sportovni gymnastice, ve které excelovala a svou
pfemoZitelku hledala jen tézko. Po ukonceni zakladni Skoly nastoupila vroce 2007 na
Gymnazium olympijskych nadé&ji v Ceskych Budé&jovicich. Protoze 3kola nenabizela obor
sportovni gymnastiky, tak se po domluvé s budoucim trenérem Mgr. Jifim Coufem rozhodli pro
atletiku. Stala se ¢lenkou oddilu atletiky Sokola Ceské Budé&jovice. Skok o ty¢i si vybrala ze
zvédavosti. Nikol zndm velmi dlouho a nepfekvapuje mé, Ze si vybrala takto narocnou a
neobvyklou disciplinu. BohuZel v Ceskych Budéjovicich neni tak plnohodnotné vybavend
sportovni hala pro skok o tyci, ty¢e zde také nebyly v kvalitnim stavu, a proto zacatky pro Nikol
nebyly lehké. Ke konci roku 2007 dostala Nikol nabidku absolvovat trénink pod vedenim Mgr.
Pavla Berana v Praze, kde mély mnohem lepsi a kvalitnéjsi vybaveni. Nikol se v Praze libilo a
domluvila se s Pavlem Beranem na pravidelném dojizdéni na tréninky. Zpocatku Nikol dojizdéla
do Prahy 2x tydné, poté ziskala nové ty¢e i v Ceskych Budéjovicich, a proto v sou¢asné dobé
neni potfeba, aby do Prahy dojizdéla tak ¢asto.

Nikol se naplno vénovala skoku o ty¢i, ale na zdvodech zpocdatku zkousela i skok vysoky
nebo hod ostépem a pomahala tymu pfi Stafeté na 4 x 400 m nebo 4 x 100 m. V sezéné
2010/2011 uzZ se zamérila pouze na skok o tyci. V tomto roce Uspésné slozila maturitni zkousku
a byla pfijata na Jihoceskou univerzitu v Ceskych Budé&jovicich. Nadale se vénovala skoku o ty¢i.
V sezéné 2011/2012 opét jednou az dvakrat tydné dojizdéla do Prahy na tréninky. Dalsi sezénu

uz jezdila méné.

5.2 Sledované tréninkové ukazatele

V praci jsme analyzovali a vyhodnocovali zaznamy z tréninkovych denikd, které si vedla
Nikol sama. Pouzili jsme metodu srovnavaci mezi tfemi tréninkovymi deniky. Pro srovnani

denikll jsme pracovali s nékolika tréninkovymi ukazateli - tfemi obecnymi a ¢tyfmi specialnimi.
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Obecné ukazatele:
- Cas zatizeni (CZ) [h]
- Tréninkové jednotky (TJ) [n]
- Casregenerace (Reg) [h]
Specidlni ukazatele:

- Odrazova cviéeni [n]

Prapravna cviceni [n]

Tréninkové skoky [n]

Silové zatizeni [t]
Tréninkové ukazatele jsme vyhodnocovali po jednotlivych makrocyklech, mezocyklech a poté

porovnavali jejich hodnoty za jednotlivé sezdny a zjistovali jejich vliv na vykonnost atletky.

30



6 Vysledky

6.1 Analyza atletky v sezéné 2012/2011

Pro analyzu tréninkovych zaznam( si rocni cyklus rozdélime na zakladni obdobi
(v zavorce je oznaceni obdobi pouzité v grafech):

- halova sezdna: pripravné (H1), predzavodni (H2), zavodni (H3) a pfechodné (H4),

- hlavni (letni) sezéna (zasahuji do ni i letni prazdniny): pfipravné (L1), predzavodni (L2),
zdvodni (L3), pfipravné (L4), zavodni (L5).

V prvni sledované sezéné Nikol zacala pripravné obdobi pro zimni sezénu 4. fijna 2010,
trvalo 11 tydn(. Na to navazovalo predzavodni obdobi, to trvalo 4 tydny. Nadchazejici zavodni
obdobi zacalo 15. ledna, kdy se Nikol Ucastnila prvnich halovych zavodl v této sezoné. To
zakontila po sedmi tydnech halovym mistrovstvim Ceské republiky dorostu a juniort 26.
unora. Nastalo prfechodné obdobi, které trvalo pfiblizné 3 tydny a zahrnovalo jarni prazdniny.

Po jarnich prazdninach zacalo nové pripravné obdobi pro jarni ¢ast sezény, to trvalo 6
tydnl a koncilo soustfedénim na Novych Hutich. Zacalo pfedzavodni obdobi (2 tydny) a 2.
kvétna zavodni obdobi s prvnim startem 8. kvétna. V zavodnim obdobi Nikol Uspésné zvladla
maturitni zkousky a UGcastnila se dalSich zavod(, které uspésné zavrSila 2. Cervence
mistrovstvim Ceské republiky muil a Zen, toto obdobi trvalo 7 tydnl. Poté nasledoval
odpocinek na dovolené u more.

Po 2 tydnech zacalo letni pripravné obdobi (7 tydnd), které bylo o trochu volnéjsi, ale
stdle se musela pfipravovat na zavody. Letni zavodni obdobi trvad pouhé tfi tydny a koncilo
mistrovstvim Ceské republiky do 22 let. Celkem tato sezéna trvala 49 tydnd a v nasledujicich

kapitolach se dozvime, jak obtizna sezéna to byla.

6.1.1 Analyza obecnych tréninkovych ukazateli

V této kapitole budeme zkoumat, kolik ¢asu Nikol vénovala trénovani a regeneraci,

zjistime, zda méla néjaké zdravotni omezeni ¢i jind omezeni.

Pripravné obdobi |

Podzimni ptipravné obdobi trvalo 11 tydn( od 4. fijna 2010 do 19. prosince 2010. Jak
mUzZeme vidét v grafu, prvni dva tydny v pripravném obdobi byly spiSe rozjizdéci. Treti tyden se
Ucastnila soustfedéni na Novych Hutich a ¢as zatiZzeni se zdvojnasobil. Ve Ctvrtém tydnu se
jesté dva dny ucastnila soustfedéni, ale po pfijezdu doml méla odpocinkové dny i ztoho

dlivodu, Ze byly podzimni prazdniny. Od poloviny pripravného obdobi uz se celkovy cas zatizeni
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pohybuje v pomérné stabilni roviné, pouze vsedmém tydnu ptipravy zatiZzeni pokleslo, ale
nadchazejici tydny se opét zvysilo. Pocet tréninkovych jednotek kopiruje cas celkového
zatizeni. Jak mGzZeme vidét v grafu, v pripravném obdobi se Nikol regeneraci nevénovala. Pouze
ve druhém tydnu byla 30 minut v bublinkové vané a ve tfetim tydnu na soustredéni

navstivila saunu. Je to velky nepomér oproti zatizeni.

Predzavodni obdobi |

Predzavodni obdobi zacalo 20. prosince, trvalo 3 tydny i pfes Vanoce. Nikol nepolevila a
tréninklm se vénovala, ackoli ne tolik, kolik by se v pfedzavodnim obdobi vénovat méla. Proto
je narust zatiZeni i poétu jednotek tak vyrazny ve 14. tydnu. V dobé predzavodniho obdobi se
Nikol regeneraci nevénovala. Ale vzhledem k Vanocénim svatkiim byla Nikol snad dostatecné

odpodinuta.

Zavodni obdobi |

Zavodni obdobi zacalo prvnimi zavody, tedy 15. ledna 2011. V patnactém az osmnactém
tydnu byl celkovy cas zatiZzeni na pfFiblizné stejné drovni, protoZe se Ucastnila zavod(. Pocet
jednotek v Sestnactém tydnu byl nizky kvali maturitnimu plesu. V osmnactém tydnu klesl
znovu vzhledem k jejimu nachlazeni a dal$im zavodim. Devatenacty tyden byl pro Nikol
odpodinkovy; miZzeme vidét, Ze se vénovala regeneraci. VyuZila saunu, paru a vitivku. Dalsi dva
tydny zavodniho obdobi uz opét stoupal Cas zatizeni a Ucastnila se poslednich halovych zavodu.

Celkem zavodni obdobi halové sezény trvalo 7 tydnd.

Prechodné obdobi
Nikol ve svém tréninku nepolevila ani tyden po ukonéeni zdvodniho obdobi, ale spravné
se vénovala regeneraci. Navstivila saunu a masdZz. Pokles poctu jednotek zatizeni byl

dlsledkem jarnich prazdnin, kdy regenerovala aktivné na snowboardu.
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Graf 1: Celkovy cas zatiZeni v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 2: Celkovy pocet tréninkovych jednotek v prvni poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 3: Celkovy pocet hodin regenerace v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Z grafu je zfejmé, Ze Cas zatiZzeni se postupné zvysuje a v 27. tydnu vyrazné klesl kvali
gymnastickym zavodim. V dalSim tydnu posledni dva dny uZ nasledovalo soustfedéni
na Novych Hutich, které pokracovalo cely 28. tyden, coz se v grafu projevuje rostouci kfivkou
Casu zatiZzeni a lehce se snizujicim poctem jednotek zatizeni. Na soustifedéni se vénovala i

regeneraci.

Predzdvodni obdobi Il
Zacatek tohoto tydne byl lehce odpocinkovy, ale dalsi tyden uzZ néasleduje vyrazny narUst
v Case celkového zatiZeni. Pfed dalSimi zdvody Nikol absolvovala filipinskou masaz. Celkovy

objem zatiZeni, tréninkovych jednotek i regenerace v poslednim tydnu pfed zavody klesl.

Zavodni obdobi Il

Prvni tyden je vidét vyrazny pokles, protoZze méla Nikol pfed maturitnimi zkouskami a
ucila se. Dal3i tyden se také ucila, ale i tak se zd&astnila zavodd. Ctyfiatficaty tyden absolvovala
Uspésné maturitni zkousky a zacala vice trénovat, coz nam znazornuje vzrastajici kfivka. V 35.
tydnu jesté dokoncovala maturitni zkousky, proto se celkovy ¢as zatizeni postupné snizuje.
V 38. tydnu méla odlehéujici tréninky po naroénych zavodech v Ostravé na mistrovstvi CR
dorostu a juniord. Posledni tyden se pFipravovala na mistrovstvi CR muzil a Zen v Brné, kde

ukoncila jarni sezénu.

Pripravné obdobi letni sezony
Nikol stravila prvni tyden pfipravného obdobi u more, protoZze uz méla prazdniny. Po

navratu byl jeji narast zatiZzeni pozvolny. Z poctu jednotek zatizeni mizeme vidét, Ze priprava
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nebyla moc obsahld, trénovala sama v Pisku a jednou tydné dojizdéla do Ceskych Budéjovic.

Nevénovala se jen atletice, ale zapojovala do tréninku i gymnastiku.

Zavodni obdobi letni sezony

S blizicim se koncem sezény se sniZuje €as celkového zatiZeni i pocet jednotek zatiZeni.
V 47. tydnu Nikol absolvovala dvoje zavody, proto nizsi hodnoty. Dalsi tyden je narlst zatéze
znaény. Vrcholem celé sezény se stavaji zavody mistrovstvi CR do 22 let. Nasleduje pfechodné

obdobi a ukonéeni sezény 2010/2011.
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Graf 4: Celkovy cas zatiZeni v druhé poloviné roc¢niho tréninkového cyklu
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Graf 5: Celkovy pocet tréninkovych jednotek v druhé poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 6: Celkovy pocet hodin regenerace v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu

6.1.2 Analyza specidlnich tréninkovych ukazateli

Pro vyjadreni tréninkového zatizeni budeme zkoumat 3 hlavni specidlni ukazatele: pocet

odrazovych cviceni, pocet pripravnych cvi¢eni a pocet skokd.

Pripravné obdobi |

Z grafu mUzZeme vidét, Ze se v prfipravném obdobi Nikol vénovala predevsim odrazovym
cvicenim. Prdpravnd cviCeni zarazovala jen minimdlné a celé skoky Nikol v tomto obdobi
neskakala vibec. Ve ¢tvrtém tydnu klesly odrazy na nulu, protoZe se vratila ze soustfedéni a
méla volnéjsi tyden. Naopak s dalSimi tydny odrazova cviceni narlstala a v 9. tydnu byla na

nejvyssi Urovni. V 10. tydnu je zase vidét rapidni pokles z divodu lehkého nachlazeni.

Predzdvodni obdobi |
V predzavodnim obdobi se Nikol stale vénuje odrazovym cvi¢enim. S blizicim se
zavodnim obdobi se zvysuje pocet prlpravnych cviceni a celych skokl, naopak se sniZil pocet

odrazovych cviceni.

Zavodni obdobi |
V 18. tydnu vyrazné klesl pocet odrazovych cviceni z divodu nachlazeni. V tomto obdobi
se Nikol vénovala vice prlpravnym cvi¢enim a skoklim. Po uzdraveni opét zaradila do tréninki

odrazova cviceni.
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Prechodné obdobi

Vzhledem k ukonc¢enému halovému obdobi se Nikol dva tydny prlipravnym cvi¢enim a

skoklim nevénovala, odpocivala a trénovala odrazova cviceni.
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Graf 7: Celkovy pocet odrazovych cviceni v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 8: Celkovy pocet priipravnych cviceni v prvni poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 9: Celkovy pocet tréninkovych skoki v prvni poloviné ro¢niho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Pfipravné obdobi Nikol zacala velmi intenzivné a to predevsim s odrazovymi cvi¢enimi,
kterd pak postupné sniZzovala. Mensi narlst zaznamenavame i v 28. tydnu na soustfedéni na
Novych Hutich. Od 25. tydne az do zacdtku soustfedéni se Nikol intenzivnéji vénovala

prapravnym cvi¢enim. Skokiim se opét nevénovala.

Predzdvodni obdobi Il
S blizicim se zavodnim obdobim se sniZuje pocet odrazovych cviceni a naopak se zvysuje

pocet prlipravnych cvi¢eni. Tyden pred prvnimi zavody Nikol velmi navysila pocet celych skokd.

Zdvodni obdobi Il

Spolu se zavodnim obdobim zacal Nikol i ,svaty” tyden, takZze cCas travila v Pisku, kde
nemohla trénovat prlpravna cviceni ani skakat o tyci. Vénovala se spiSe odrazovym cvi¢enim.
V 34. tydnu se ani neucastnila zavod( kvili maturitnim zkouskam a trénovala pouze jedenkrat
denné. V 35. tydnu jesté méla maturitni zkousky, proto mlizeme vidét pokles odrazovych
cviCeni a nevyrazny vzestup prlpravnych cviceni. Po maturitnich zkouskach se mohla naplno
vénovat tréninkdm, cozZ je vidét i na grafu vzrlstajicimi kfivkami. O prazdninach byla v Pisku,
proto se opét nemohla tolik vénovat pripravnym cvi¢enim ¢i celym skoklm. Vénovala se spise

odrazovym cvicenim.

Pripravné obdobi letni sezony
Nikol pfipravné obdobi zacala postupnym trénovanim, vénovala se hlavné odrazovym

cvicenim. Prlpravnym cvicenim a skokim se nevénovala vibec. Ve 43. tydnu pro zménu
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prestala s odrazovymi cviky, se kterymi zacala zase od 44. tydne spolu s pripravnym cvi¢enim.

Skoky opét netrénovala vibec.

Zavodni obdobi letni sezony

V prvnim tydnu zdvodniho obdobi se Nikol Gcastnila dvou zdvod(, proto pocet
odrazovych cvic¢eni neni na tak vysoké urovni jako predchozi obdobi. V dalSim tydnu se Nikol
pfipravovala na hlavni zadvody sezény a to na mistrovstvi CR do 22 let, proto znaény pokles

odrazovych cviceni, prlpravna cvi¢eni jsou na stejné trovni a skoky nechodila vibec.
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Graf 10: Celkovy pocet odrazovych cviceni v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 11: Celkovy pocet pripravnych cviceni v druhé poloviné ro¢niho tréninkového cyklu

39



Skoky [n]
N - N N w w S
o (6] o (6, ] o w o

(6]

24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49
Tydny

Graf 12: Celkovy pocet tréninkovych skokt v druhé poloviné roéniho tréninkového cyklu

6.1.3 Analyza silové zdatéZe v sezéné 2010/2011

Nikol se silové zatéZi vénovala prevazinou cast tréninkd, jak miZeme vidét z grafu.
Vénovala se jak samotnému posilovani, tak provadéla radu cvik(l se zatézi, napriklad sanky s
vestou, ABC s vestou, odhody kouli apod. Do samostatného posilovani zapocitavala zvedani na

benchpress a vzpirani.
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Graf 13: Pocet nazvedanych tun v celé sezéné 2010/2011
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6.1.4 Souhrn zdvodnich skokii v sezoné 2010/2011

Tabulka 1: Pfehled zdvodi v sezéné 2010/2011

Datum Zavod Vykon[cm]
15.1.2011 |KP Zactva Jiho€eského kraje 320
22.1.2011 |KP OPEN Jihoceského kraje 365
29.1.2011 |Pfebory Praha 340
4.2.2011 5. vefejné zavody PAS 360
19.2.2011 | MCR muzi a zen 345
26.2.2011 | MCR dorostu a juniord 366
21.5.2011 |1. kolo, ligy muz(i a Zen sk. A 335
4.6.2011 2. kolo, ligy muzl a Zen sk. A 321
11.6.2011 |KPJ OPEN + 2. kolo KPD (juniort) 340
19.6.2011 | MCR dorost( a juniort 334
25.6.2011 |3. kolo, 1. ligy muzli a Zen sk. A 0
2.7.2011 | MCR muzd a Zen 325
24.8.2011 | Mezinarodni utkdni do 19 let 320
27.8.2011 |4. kolo, 1. ligy muzli a Zen sk. A 301
10.9.2011 |MCR do 22 let 0

6.1.5 Souhrn sezony 2010/2011

Nikol se v této sezdéné vénovala tréninkim velmi intenzivné, trénovala dvoufazové Ctyfi
dny v tydnu. Celkovy Cas zatiZeni je 431 hodin, to odpovida 356 tréninkovym jednotkdm. Doba
regenerace je velmi nizka, pouze 6, 3 hodiny. Ze specidlnich ukazatel( se nejvice vénovala
odrazovym cvicenim, kterych méla 24 728, pripravnych cviceni 381. Celych tréninkovych skok
méla pouze 95 za celou sezénu. V této sezéné Nikol nazvedala 118, 762 tun. Nejlepsiho vykonu

Nikol dosahla v halové sezéné na MCR dorostu a juniori — 366 cm.

6.2 Analyza atletky v sez6né 2011/2012

Sezdnu 2011/2012 Nikol zahdjila 26. zafi 2011 a celé pripravné obdobi trvalo 11 tydnd.
Opét absolvovala soustifedéni na Novych Hutich. Pfedzavodni obdobi trvalo 4 tydny a trvalo
pfes Vanocni svatky az do 6. ledna 2012. Vzhledem ktomu, Ze si Nikol o Vanocnich
prazdninach zpUsobila vyron levého kotniku, pfipravné obdobi pro ni skoncilo hned druhy
tyden a zdvodni obdobi pro ni zacalo az tfi tydny po zahajeni zavodniho obdobi. Proto v tomto
roce trvalo jen 4 tydny. Prvnich zavodl po Urazu se Ucastnila 28. ledna. Pfechodné obdobi

trvalo 2 tydny a vénovala se snowboardingu.
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Pripravné obdobi pro hlavni sezénu trvalo 7 tydn( a opét se zUcastnila soustfedéni na
Novych Hutich. Pfedzavodni obdobi trvalo 2 tydny. Hlavni zadvodni obdobi zac¢alo 15. kvétna a
trvalo 8 tydnd.

Pfipravné obdobi pro dalsi zavodni obdobi zadalo v prvni tydnu céervence a trvalo 5
tydn(. Zavodni obdobi trvalo pouhé 3 tydny a sezénu 2011/2012 ukoncila Nikol zadvody na MCR
do 22 [et.

6.2.1 Analyza obecnych tréninkovych ukazateli

Pfipravné obdobi |

Nikol zacala novou sezénu pozvolna, protoze méla jesté prdzdniny a trénovala jen
jednofdzové. Pro zpestreni navstivila GOLFCLUB Hluboka nad Vitavou, kde si zahrdla minigolf. V
Harmony Wellness clubu v Pisku si doprala vifivku, paru a saunu. | vdruhém tydnu jesté Nikol
regenerovala ve vifivce a sauné ve VIVAFITNES. Odpocivala i aktivné — chodila plavat. Uz méla
dvoufazové tréninky, ale stale v pozvolném tempu. Treti tyden uZ najela na pfipravné tempo.
ProtoZze onemocnéla, méla tii dny volno. Ctvrty tyden probihalo soustfedéni, coz mizeme
poznat i z grafu podle narlstu kfivky celkového objemu zatiZeni i tréninkovych jednotek.
Naopak regenerace klesla na nulu. Po soustfedéni se kfivky snizily na primérné hodnoty a
zvysila se doba regenerace (vitivka, sauna). Od 8. tydne zase Nikol zacala trénovat dvoufazove,
proto se kfivka postupné zvySuje, naopak kfivka regenerace stoupla jen lehce v 11. tydnu

z divodu masaze zad.

Predzdvodni obdobi |

Pfedzavodni obdobi Nikol zacala intenzivné s postupnym sniZovanim c¢asu zatiZeni i
poctem tréninkovych jednotek. Regeneraci po celou dobu predzavodniho obdobi Nikol Uplné
vypustila. Ve 12. tydnu si lehce pohmoZdila levy nart a hned v pondéli 13. tydne si podvrtla
nart pravé nohy, proto se tréninkové zatizeni sniZilo. Ve 14. tydnu je nejvyssi pokles, protoze si
na tréninku v Praze udélala vyron levého kotniku a do konce tydne uz netrénovala vibec.

V poslednim tydnu predzavodniho obdobi Nikol pouze posilovala.

Zavodni obdobi |

Vzhledem ke zranéni se Nikol Uvodnich zavodl neulcastnila, 16. tyden jen posilovala.
V 17. tydnu uZ pozvolna zadala opét béhat a pfipravovat se na zavody. Prvnich zavodl halové
sezdny se Ucastnila v 18. tydnu i pfes bolest kotniku. Dalsi tyden zaradila do tréninkovych plan(
saunu a dalsi zavody. Znacény pokles Casu zatizeni zaznamendavame v 21. tydnu, kdy méla lehci

odpocinek po zavodech.
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Piechodné obdobi
Prvni tyden prechodného obdobi Nikol méla volny vikend, aby si odpocinula po

ukoncené sezéné. Hned dalsi tyden uz naplno trénovala.
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Graf 14: Celkovy Cas zatiZeni v prvni poloviné roc¢niho tréninkového cyklu
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Graf 15: Celkovy pocet tréninkovych jednotek prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 16: Celkovy Cas regenerace prvni poloviné roc¢niho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Pfipravné obdobi pro hlavni sezénu trvalo 7 tydnd. Prvni tyden jesté odpocivala,
navstivila 1azné a dva dny travila na horach na snowboardu. Dalsi tyden uz trénovala v plném
rozsahu. Ve tfetim tydnu jela dvakrat do Prahy na trénink, dva dny méla tplné volno. Ctvrty
tyden zacal opét vplném rozsahu, ale opét méla dva dny volno kvali ockovani.
V predposlednim tydnu byl menSi pokles ¢asu zatizeni i poctu tréninkovych jednotek
(Velikono¢nimu pondéli a volny patek pred odjezdem na soustfedéni na Nové Huté).
Soustfedénim ukoncila pfipravné obdobi. Regeneraci Nikol v pfipravném obdobi vypustila
Uplné.
Predzavodni obdobi Il

Prvni tyden byl dvoufazovy. V druhém tydnu predzavodniho obdobi Nikol méla tti dny
volno a jeden den se Ucastnila terénniho cviceni se Skolou. Posledni tyden trénovala velmi

intenzivné a pres vikend odpocivala.

Zavodni obdobi Il

Se zacdtkem zavodniho obdobi postupné klesal ¢as zatizeni, ale pocet tréninkovych
jednotek byl stejny. V druhém tydnu stoupla krivka regenerace diky navstéveé slanych bazén(
v Gmiindu. Cas zatiZeni i pocet tréninkovych jednotek stale pozvolna klesal. V 37. tydnu se
Ucastnila zavodld hned v Utery, proto dvoufazové trénovala pouze ve stfedu. V patek se
Ucastnila gymnastického vystoupeni a o vikendu odpocivala. Dalsi tyden uZ zase kfivky stoupaji

vy

i pocet tréninkovych jednotek. Ve 40. tydnu neméla 7Zadné zavody, tak se vénovala naplno
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trénovani na posledni zavody. V poslednim tydnu méla dvoje zavody s jednodenni pauzou,

proto tak vyrazny pokles ¢asu zatiZeni.

Pfipravné obdobi letni sezony

Zatizeni v pripravném obdobi narlstalo postupné, trénovala pouze jednou denné.
ProtoZe méla letni prazdniny, vénovala se i jinym aktivitdm jako plavani ¢i beach volejbalu.
V dalSim tydnu cas zatiZzeni vyrazné stoupl diky gymnastické pfipravé. Pfred zavody trénovala
jednou denné, zaradila do pfipravy i jizdu na kole a samoziejmé fadnou regeneraci — plavani,

saunu a virivku.

Zadvodni obdobi letni sezony
Na zavér sezéony se Ucastnila dvou zavodl, na které se pripravovala jednofazovymi
tréninky doplnénymi jizdou na kole ¢ gymnastikou. Zavodem MCR do 22 let ukoncila sezénu

2011/2012.
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Graf 17: Celkovy Cas zatiZeni v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 18: Celkovy pocet tréninkovych jednotek v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu

3,5

2,5

Reg [h]

1,5

0,5

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49
Tyden

Graf 19: Celkovy ¢as regenerace v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu

6.2.2 Analyza specidlnich tréninkovych ukazateli

Pfipravné obdobi |

Pfipravné obdobi Nikol zacala pozvolnym narlistem odrazovych cvieni, zaradila i
prapravna cviceni a nékolik celych skokl. Ve 4. tydnu klesl pocet odrazovych i prlpravnych
cviceni a celych skokl, protoze vyuzivali spiSe kopcovitého terénu na soustfedéni na Novych
Hutich. Po soustfedéni opét zaradila odrazova cviceni. Po 7. tydnu pocet odrazovych cvic¢eni
klesl, protoZe se Nikol zucastnila gymnastickych zavodid. DalSi pokles odrazovych cviceni

zaznamenavame od 9. tydne, kdy Nikol trénovala jednofdzové a vénovala se spiSe silové zatézi.
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V 11. tydnu navstivila Nikol poprvé trénink v Praze, kde trénovala i pripravna cvieni a celé

skoky.

Predzdvodni obdobi |

V prvnim tydnu Nikol byla dvakrat v Praze na tréninku. Trénovala jak odrazova cviceni,
tak hlavné prapravna cviceni a celé skoky. V patek si ale v Praze zhmoZdila lehce pravou stranu
nartu, proto si dala o vikendu odpocinek a dalsi tyden trénovala jen lehce bez odrazovych
cviceni. V patek se opét v Praze vénovala prlpravnym cvicenim. Ve 14. tydnu si na tréninku v

Praze udélala vyron levého kotniku a musela prerusit tréninky.

Zavodni obdobi |

Kvali zranéni se Nikol prvni tyden v zavodnim obdobi vénovala pouze silové zatézi. Od
17. tydne zacala s pozvolnym trénovanim, zapojovala prlpravna cviceni a celé skoky, ale
odrazova cviceni jeSté vynechdvala. V 18. tydnu uz opét byla v Praze na tréninku a o vikendu se
zUcastnila prvnich zavodl i pres bolest kotniku. V dalsSim tydnu uZz zapojila do tréninku
odrazova cviceni. V 21. tydnu vynechala vSechna odrazova i prlpravna cvieni, protoze méla

zavody v poloviné tydne. Zavodni obdobi ukonéila na MCR muzd a Zen.

Prechodné obdobi
V pfechodném obdobi Nikol moc nepolevila a odpocinek si doprala jen o vikendech. Az

treti tyden si dopfdla regeneraci v laznich a dva dny na snowboardu.
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Graf 20: Celkovy pocet odrazovych cviceni v prvni poloviné roc¢niho tréninkového cyklu
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Graf 21: Celkovy pocet pripravnych cviceni v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 22: Celkovy pocet tréninkovych skoku v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Nikol zacala pfipravné obdobi velmi intenzivné. Trénovala dvoufdzové. Vénovala se jak
odrazovym cvi¢enim, tak v mensi mife i prlpravnym cvi¢enim a celym skokim. V Praze byla
v prvnim tydnu na jednom tréninku, v druhém tydnu na dvou tréninkach, vidy dvoufazové. Ve
28. tydnu vynechala pripravna cviceni a trénovala odrazova cviteni a skoky. Dva dny
odpocdivala kvlli ockovani. Na konci 29. tydne odjela na soustfedéni na Novych Hutich, kde
odrazova cviceni navysila na Ctyfnasobny pocet oproti béznym trénink(m. Soustfedénim

ukoncila ptipravné obdobi.
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Predzdvodni obdobi Il

Predzdvodni obdobi Nikol vénovala v mensi mife odrazovym cvicenim a celym skok(im.
Prapravna cviceni netrénovala vibec. V druhém tydnu moc netrénovala, méla tfi dny volno a
jeden den strdvila na terénnim cviceni. Posledni tyden pred zavody tréninky nevynechala.

Trénovala odrazova cviceni i celé skoky, ale méla i dostatek odpocinku na nabrani sil.

Zavodni obdobi Il

Hned prvni den Nikol jela trénovat do Prahy, kde trénovala nejen odrazova cviceni, ale i
prapravna cviceni a skakala celé skoky. O vikendu se zucastnila prvnich zavod(. Dalsi tyden
vyrazné klesl pocet odrazovych cviceni, pouze v Praze, kde byla na jednom tréninku, trénovala
prapravna cviceni i celé skoky. V 36. tydnu do Prahy nejela, trénovala pouze v Budéjovicich,
kde (jak mUzeme vidét v grafu) opét navysila pocet odrazovych cvi¢eni a pro zménu klesl pocet
prapravnych cviceni i celych skokl. Vyrazny pokles odrazovych cvi¢eni nastal kvili Uternim
zavodUm a patecnimu gymnastickému vystoupeni, proto tento tyden méné trénovala. Trénink
v Praze absolvovala ve 37. tydnu, kdy trénovala prlpravu a celé skoky. Odrazova cvic¢eni
zaradila zase az od 39. tydne spolu s prapravnymi. V poslednim tydnu zdvodniho obdobi se

Gcastnila dvou zavod(, proto tréninky nebyly tak narocné.

Pripravné obdobi letni sezony

Pripravné obdobi trvalo 5 tydnG vzhledem. Nikol trénovala jednofazové prevainé
v Pisku. Do tréninku zaradila jesté plavani a beach volejbal. V prvni tydnu trénovala prevainé
sama v Pisku a vénovala se odrazovym cvi¢enim. Jednou jela do Prahy na trénink, kde se
vénovala prlipravnym cvicenim. V dalSim tydnu si doprala vice volna, ale do Prahy dojela na
prapravu i celé skoky. Zafadila do tréninku i gymnastiku. | tfeti tyden byl odpocinkovy, v Praze
byla dvakrat na prlpravna cviceni. Ve 46. tydnu navysila pocet odrazovych cviceni, ale snizila
pocet prlpravnych. Skoky neskdkala vibec. Jeden den vénovala gymnastice. Do tréninku

zaradila jizdu na kole (35km).

Zdavodni obdobi letni sezony
Posledni zavodni obdobi této sezény trvalo jen 3 tydny. Vidy pred zdvody jela do Prahy
na trénink prapravy a skokl. Mimo tréninky v Praze trénovala predevsSim odrazova cviceni.

Sezénu zakonéila na MCR do 22 let.
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Graf 23: Celkovy pocet odrazovych cviceni v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 24: Celkovy pocet pripravnych cvi¢eni v druhé poloviné roé¢niho tréninkového cyklu
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Graf 25: Celkovy pocet tréninkovych skoki v druhé poloviné roéniho tréninkového cyklu

6.2.3 Analyza silové zatéZe v sezoné 2011/2012

Silova zatéz byla soucasti témér kazdé tréninkové jednotky, v grafu se na nulu ktivka
dostala v pauze, kdy byla Nikol zranéna. Na nulu se kfivka dostala také jednou v predzavodnim
obdobi (trénovala sama v Pisku) a v zavodnim obdobi hlavni sezény (mezi zavody). Vibec

neposilovala ani netrénovala se zatézi v prechodném obdobi po hlavni sezéné.
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Graf 26: Prehled nazvedanych tun za sezénu 2011/2012
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6.2.4 Souhrn zdvodnich skokii v sezoné 2011/2012

Tabulka 2: Pfehled zdvodi v sezéné 2011/2012

Datum Zavod Vykon [cm]
28.1.2012 |Prebor Jihoceské kraje OPEN 320
4.2.2012 Pfebory Prahy 350
15. 2. 2012 | Zimni prazska tycka 330
25.2.2012 | MCR muZd a Zen 352
19.5. 2012 | Piebory Prahy 340
26.5.2012 |1.kolo, 1. ligy sk. A 340
2.6.2012 2. kolo, 1. ligy sk. A muzl a Zen 371
5.6.2012 Praga Academica 360
16.6.2012 | MCR muzd a Zen 365
20.6.2012 |Prazska tycka 2012 375
5.7.2012 3. kolo, 1. ligy, sk. A muzli a Zen 331
7.7.2012 Tyckarsky mitink 360
25.8.2012 |4.kolo, 1. ligy, sk. A muzli a Zen 346
1.9.2012 |MCRdo 22 let 350

6.2.5 Souhrn sezony 2011/2012

V této sezéné Nikol zacala dojizdét do Prahy az dvakrat tydné a omezila dvoufazové
trénovani. Celkovy Cas zatiZeni je 466, 25 hodin, pocet tréninkovych jednotek je 326 a cas
regenerace zase velmi nizky - 19 hodin. Pocet odrazovych cviceni je oproti predchozi sezéné
polovi¢ni kvali zranéni - 12 684. Prlipravnych cviceni 567 a celych skokU uz je 506.
Nazvedanych tun v této sezéné ma 65, 364. Nejlepsiho vykonu 375 cm dosahla v hlavni sezéné

na Prazské tycce 2012.

6.3 Analyza atletky v sez6né 2012/2013

Nikol sezénu 2012/2013 zacala 24. fijna a pfipravné obdobi trvalo 11 tydnd. Hned druhy
tyden jela na soustfedéni na Nové Huté. Pripravné obdobi bylo mirné naruseno v 9. tydnu
nemoci a v poslednim tydnu nachlazenim. Pfedzavodni obdobi zacalo 10. prosince, trvalo 4
tydny i pres Vanocni svatky a Novy rok. Zavodni obdobi zahajila hned prvni den akademickym
MCR. Zavodni obdobi trvalo celkem 7 tydnd. Pfechodné obdobi zahdjila na horach 23. tnora,
trvalo 2 tydny.

Pfipravné obdobi hlavni sezény trvalo 6 tydn(, hned v prvnim tydnu Nikol byla lehce
nachlazena. Pfipravné obdobi bylo zakonfeno soustfedénim na Novych Hutich. Pfedzavodni

obdobi zacalo 29. dubna a trvalo po dobu 2 tydn(. V druhém tydnu si Nikol namohla predni
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stranu stehna a musela lehce polevit v trénovani. 13. kvétna zacalo hlavni zavodni obdobi a
trvalo 7 tydnd. Ve 4. tydnu musela Nikol vynechat trénovani i zavody kvili terénnimu cviceni se
Skolou. Zavodni obdobi skoncilo a Nikol zacaly prazdniny.

S prazdninami zacalo i pripravné obdobi, které trvalo 6 tydn(, posledni tyden Nikol
onemocnéla a musela na par dni s trénovanim prestat. Celou sezénu 2012/2013 zakoncila 24.

srpna 1. ligou.

6.3.1 Analyza obecnych tréninkovych ukazateli

Pfipravné obdobi |

Pfipravné obdobi zacalo 24. fijna, z grafu mGzZeme vidét, Ze to byl spiSe rozjizdéci tyden.
Kvali bolesti zadni strany stehna levé nohy, se vice vénovala regeneraci. V dal$im tydnu Nikol
uz zacala trénovat vice, ale bolest levé nohy stdle pretrvdvala. Ve tretim tydnu uz se
nevénovala regeneraci a na konci tydne jela na soustfedéni na Nové Huté. Bolest levé nohy
stale pretrvavala. Ctvrty tyden absolvovala cely na soustfedéni a o vikendu odpoéivala, proto
se celkovy Cas zatizeni snizil. V patém tydnu absolvovala jeden trénink v Praze. V 6. tydnu
celkovy Cas zatizeni trochu navysila. Do regenerace zaradila saunu a na trénink do Prahy jela
opét jen jednou. Od 7. tydne se celkovy cas zatiZzeni i pocet tréninkovych jednotek ustalil. Na
tréninky do Prahy jezdila jednou tydné. V9. tydnu Nikol onemocnéla, ale tréninky
nevynechala, jen lehce zmirnila jejich naro¢nost. V druhé poloviné tydne se vratila bolest levé
nohy. V dalsim tydnu trénovala obden dvoufazové a v Praze byla pouze jednou. Posledni tyden
pfipravného obdobi Nikol absolvovala masdz zad a Sije. Kvili nachlazeni omezila zatiZeni i

tréninkové jednotky.

Predzdvodni obdobi |

Oproti pfipravnému obdobi uz Nikol zacala pfedzavodni obdobi s vétsi zatézi. V Praze na
tréninku prvni dva tydny nebyla, vdruhém tydnu regenerovala vsauné. Treti tyden
pfedzavodniho obdobi méla Nikol pouze dva tréninky, ztoho jeden v Praze, protoze byly
Vanocni svatky. Tyden pred prvnimi zavody uZ opét trénovala, jednou v Praze. O vikendu mirné

nachlazeni.

Zavodni obdobi |

Zavodni obdobi Nikol zac¢ala samozfejmé zavody, Gcastnila se Akademického MCR. Méla
tfi dny volno, proto tak nizky ¢as zatiZzeni, do Prahy jela jednou na trénink. Z grafu mizeme
vidét vykyvy celkového casu zatiZeni a poctu tréninkovych jednotek. Kazdy tyden se Ucastnila

zavodu, proto trénovala vétSinou jednofazové, vyjimecné dvoufazové a do Prahy na trénink
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nejela ani jednou. V poslednim tydnu zavodniho obdobi méla zavody v prvni poloviné tydne,

proto si mohla dopfat o vikendu odpocinek na horach.

Prechodné obdobi
Prvni tyden Nikol trénovala lehce, aby nevypadla z formy. Zafadila saunu. Dalsi tyden uz
navysila zatiZzeni a opét byla v sauné. Treti tyden i pfes nachlazeni trénovala, tentokrat uz bez

regenerace.
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Graf 27: Celkovy Cas zatiZeni v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 28: Celkovy pocet tréninkovych jednotek v prvni poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 29: Celkovy cas regenerace v prvni poloviné roc¢niho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Nikol zacala hlavni pfipravné obdobi velmi intenzivné. V druhém tydnu absolvovala dva
tréninky v Praze, zarfadila i saunu. Kvlli Velikonoclm se sniZil ¢as zatiZzeni v dalSim tydnu.
Zapojila vice regenerace, saunu a lymphastim. V 29. tydnu uz ¢as zatiZeni zase stoupl, v Praze
byla 2x na tréninku a také absolvovala 2x lymphastim. V pfedposlednim tydnu absolvovala
lymphastim prvni tfi dny a po nich méla dvoudenni volno. O vikendu jela na soustfedéni na
Nové Huté, kde ukondila pfipravné obdobi. Navysila zatiZeni i pocet tréninkovych jednotek.

Regeneraci v tomto tydnu vynechala.

Predzdvodni obdobi Il

Toto obdobi trvalo pouze dva tydny. Prvni tyden trénovala velmi intenzivné, ale od
poloviny tydne uz pouze jednofazové. Navstivila Wellnes Orient Spa, kde byla na masazi LOMI
LOMI. Druhy tyden trénovala sama v Pisku jednofazové, protoZe si v poloviné tydne namohla

predni stranu stehna.

Zavodni obdobi Il

V prvnim tydnu trénovala pouze jednofdzové a jednou v Praze na tréninku. Regeneraci
jesté nezaradila. V druhém tydnu ¢as zatiZzeni jesté klesl, regenerovala v sauné. Pfed zavody se
Nikol nachladila. Ve tfetim tydnu Nikol nezdvodila, proto naplno trénovala i dvoufazové.
Regenerovala v sauné. Ve ¢tvrtém tydnu kvili terénnimu cviceni velky pokles ¢asového zatizeni

i tréninkovych jednotek. Regenerace 7adna. Po navratu zacala naplno trénovat, bez
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regenerace. Predposledni tyden bez zdvodul, pouze trénovani. Posledni tyden jednofazové

tréninky, dva dny volno a Zadnd regenerace.

Pfipravné obdobi letni sezony

Pripravné obdobi zacalo spolu s letnimi prdzdninami, proto Nikol trénovala v Pisku
jednofazové a do Budéjovic jezdila jednou tydné. Mimo atletiku zafadila jizdu na kole, turistiku
volejbal a plavani. V 44. tydnu vice trénovala v Budéjovicich, ale druhou polovinu tydne vice
regenerovala plavanim. V pfedposlednim tydnu mizeme vidét, jak se v grafu vyrazné zménila
krivka. Nikol vice regenerovala plavanim, nez trénovala. Posledni tyden pfipravného obdobi

Nikol musela tfi dny prestat trénovat kvuli virdze.

Zadvodni obdobi letni sezony
Trvalo tfi tydny, Nikol pfed zdvody trénovala pouze tfi dny a v sobotu na zavodech 1. ligy

ukondila sezénu 2012/1213.
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Graf 30: Celkovy cas zatiZeni v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 31: Celkovy pocet tréninkovych jednotek v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 32: Celkovy cas regenerace v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu

6.3.2 Analyza specidlnich tréninkovych ukazateli

Pripravné obdobi |

V zahajovacim tréninkovém tydnu zaradila Nikol nejvice odrazova cviceni, prlpravnym
cvicenim se vénovala pouze jedno odpoledne. V druhém tydnu navysila pocet odrazovych
cvieni a vypustila prlpravna cvi¢eni i celé skoky. Ve tfetim tydnu s odrazovymi cviky polevila a
o vikendu odjela na soustfedéni na Nové Huté. Na soustfedéni vypustila odrazova cviceni,
prapravna i celé skoky. Po soustfedéni uz zaradila zpét odrazova cviceni. Diky tréninku v Praze
pak i prlpravna cviceni, ale bez celych skok(. V6. a 7. tydnu pokracovala (v Praze) s
prapravnymi cvicenimi i celymi skoky. V 8. tydnu odrazova cviceni navysila dvojndsobné,
v Praze prapravna cviceni i skoky. Kvlli nemoci a bolesti levé nohy odrazova cvi¢eni omezila,
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prdpravna cvi¢eni ani skoky netrénovala, protoZe nejela do Prahy. Odrazy zlstaly az do konce
pripravného obdobi na stejné urovni. Prlpravna cviceni i celé skoky vynechala uplné

v poslednim tydnu ptipravného obdobi kvali mirnému nachlazeni.

Predzdvodni obdobi |

V prvnim tydnu predzavodniho obdobi Nikol velmi navysila odrazova cviceni, kterd
v dalSich dvou tydnech vyrazné nasledné snizZila. Opét je navysila az v poslednim tydnu pred
zavody. Prlpravna cviceni i skoky trénovala aZ od druhé poloviny pfedzavodniho obdobi, kdyz
jednou tydné zase jezdila do Prahy na tréninky. Ke konci predzavodniho obdobi byla zatéz

ovlivnéna lehkym nachlazenim.

Zavodni obdobi |

Zavodni obdobi Nikol zacala na nizkém poctu odrazovych cviceni, ale jesté trénovala
prapravna cviceni i celé skoky. Od dalsiho tydne uZ se ménil jen pocdet odrazovych cviceni.
Prapravna cviceni i celé skoky vynechala aZ do konce zavodniho obdobi. Celé zavodni obdobi
nejezdila na tréninky do Prahy a trénovala pouze v Ceskych Budéjovicich ¢&i v Pisku. V 18. tydn(i

poklesl pocet odrazovych cviceni.

Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi trvalo ¢tyfi tydny. Posledni tyden predchdzejiciho zdvodniho obdobi
jiz Nikol odpocivala na horach. Po celou dobu pfipravného obdobi trénovala odrazova cviceni. |
pres nachlazeni a bolest zad v poslednim tydnu pocet cvikl nesniZila. Pouze prlipravna cviceni

a celé skoky netrénovala, nejezdila ani do Prahy.
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Graf 33: Celkovy pocet odrazovych cviceni v prvni poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 34: Celkovy pocet pripravnych cvi¢eni v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 35: Celkovy pocet tréninkovych skoki v prvni poloviné rocniho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi Il

Z grafu mlzZeme vidét, Ze se pocet odrazovych cvi¢eni v kazdém tydnu vyrazné ménil.
V 27. tydnu trénovala 2x v Praze, jedno odpoledne regenerovala a cely vikend odpocivala.
Naopak diky tréninku v Praze vice trénovala pripravna cviceni i celé skoky. Ve 30. tydnu byl
pokles odrazovych cviceni kvili dvoudennimu volnu, ¢astéjsi regeneraci a predevsim kvdli

odjezdu na soustfedéni. Na soustfedéni naopak navysila pocet odrazovych cviceni.

Predzavodni obdobi Il

V prvnim tydnu odrazova cviceni v primérné hodnoté. Prlpravnd cvieni trénovala
pouze v jedné tréninkové jednotce a celé skoky vibec. V druhém tydnu nardst odrazovych

cviceni. Pripravna cvic¢eni a skoky vibec zZadné.
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Zavodni obdobi Il

Nikol byla v Praze na tréninku jednou pred zdvody hlavniho obdobi, kde trénovala
prapravna cviceni a celé skoky. Celé skoky a7z do konce zdvodniho obdobi uz netrénovala.
Prapravna cviceni vynechala zcela ve 37. tydnu a ve 40. tydnu. Ve 37. tydnu vynechala i
odrazova cvic¢eni kvali terénnimu cviceni. Ve 40. tydnu trénovala jen odrazova cviceni

vzhledem k blizicimu se konci sezény.

Pfipravné obdobi letni sezony

Se zacatkem letnich prdzdnin zacalo Nikol nové pripravné obdobi. Vzhledem k tomu, Ze ji
Cekaly uz pouze jedny zdvody a Ze trénovala prevazné v Pisku, vénovala tréninky predevsim
odrazovym cvi¢enim. Jejich poéet postupné snizovala. Ve 44. tydnu byla na tréninku v C.
Budéjovicich, kde se vénovala pripravnym cvicenim. Ve 45. tydnu zcela vynechala odrazova
cviceni. Byla na jednom tréninku opét v C. Budéjovicich, kde se vénovala priipravnym cvi¢enim.
Zbytek tydne odpocivala. V posledni tydnu pripravy odrazova cviceni zaradila, ale pllku tydne

leZela doma s virdzou, proto zadné pripravy ani skoky.

Zdvodni obdobi letni sezony
Pred poslednimi zavody této sezény si dala Nikol dva dny volno, dva tréninky
absolvovala v Budéjovicich a jeden v Pisku. Odrazova cviceni byla na velmi nizké urovni,

pripravy zadné a skoky také ne. Zavody Nikol zakoncila sezonu 2012/2013.
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Graf 36: Celkovy pocet odrazovych cviceni v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu
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Graf 37: Celkovy pocet pripravnych cviceni v druhé poloviné ro¢niho tréninkového cyklu
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Graf 38: Celkovy pocet tréninkovych skokt v druhé poloviné rocniho tréninkového cyklu

6.3.3 Analyza silové zatéZe v sezoné 2012/2013

Z grafu mlZeme vidét, Ze pocet nazvedanych tun se v celé sezéné velmi ménil. Nuly
Nikol dosdhla pouze tfikrat, hned v prvnim zahajovacim tydnu, podruhé ve 37. tydnu, kdy byla
na terénnim cviceni, a potreti ve 47. tydnu, kdy byla nemocna a pfed zavody. Naopak nejvétsi
narlst byl ve 30. tydnu v pfipravném obdobi pfed odjezdem na soustfedéni a ve 26. tydnu na
zacatku pfipravného obdobi hlavni sezény.

Nikol posilovala s nacinim: vzpirani, benchpress, odhody s rizné tézkymi koulemi, sanky

s vestou, prebéhy s vestou a podobné.
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Graf 39: Prehled nazvedanych tun za sezénu 2012/2013

6.3.4 Souhrn zdvodnich skokii v sezoné 2012/2013

Tabulka 3: Prehled zévodi v sezéné 2012/2013

Datum Zavod Vykon [cm]
7.1.2013 | Akademické MCR 360
19. 1. 2013 | KP OPEN kraje Vysocina 332
26.1.2013 | KP OPEN Jihoceského kraje 350
2.2.2013 Prebory Prahy 350
10.2.2013 | KP OPEN Usteckého kraje 340
16.2.2013 | MCR muz(i a Zen 375
20.2.2013 |Zimni Prazska tycka 360
18.5.2013 |1. kolo, 1. ligy muzu a Zen sk. A 341
25.5.2013 | Prebory Prahy 350
16.6.2013 | MCR muz(i a Zen 340
29.6.2013 |3.kolo, 1. ligy muz( a Zen sk. A 325
24.8.2013 |4.kolo, 1. ligy muzi a Zen sk. A 316

6.3.5 Souhrn sezény 2012/2013

tréninkovych jednotek 330 a c¢as regenerace v této sezoné je nejvyssi, celkem 34 hodin.
Odrazovych cviceni je 29 163, prapravnych 379 a tréninkovych skok( za celou sezénu 206. Za
celou sezénu nazvedala 68, 465 tun. Nejlepiiho vykonu dosahla v halové sezé6né na MCR muzii

azen—375cm.
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6.4 Porovnani tréninkovych ukazatell

6.4.1 Obecné tréninkové ukazatele

Z tabulky vidime, Ze se objem obecnych ukazatelll postupné navySuje, pouze pocet
tréninkovych jednotek kolisa.

Cas zatiZeni se mirné zvy$oval po véechny sledované sezény.

Pocet tréninkovych jednotek se po prvni sezéné snizil. V prvni sezéné Nikol studovala
jesté na stfedni Skole a pravidelné trénovala dvoufazové 4x v tydnu. S pfrechodem na vysokou
Skolu uZ se dvoufazové trénovdni omezilo. Na pocet jednotek ve druhé sledované sezoné mélo
vliv i zranéni. Ve tfeti sezéné stdle studovala na vysoké skole a dvoufdzové tréninky stale
nebyly pravidelné moiné. Jelikoz se Nikol vyhnula zranéni, doSlo k mirnému narlstu
tréninkovych jednotek.

Cas regenerace byl v dobé stfedoskolského studia velmi nizky. A¢koli Nikol studovala
sportovni gymnazium, kde méla moZnost vyuZivat pomoc fyzioterapeutky, moc casto ji
nevyuZivala. Atletd na gymnaziu bylo nejvice a fyzioterapeutka pouze jedna. S dalsi sezénou se
¢as uz navysil, ale také ne o mnoho. Az u tfeti sezény mlizeme vidét vyznamnéjsi narlst, Nikol
chodila na masaze, vice do sauny a pary. V lété se také vice vénovala aktivni regeneraci (kolo,

plavani).

Tabulka 4: Vyvoj obecnych tréninkovych ukazateli za sezény 2010/2011, 2011/2012 a
2012/2013

Obecné ukazatele
2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
€z [h] 431 466,25 497,75
TJ [n] 356 326 330
REG [h] 6,3 19 34

6.4.2 Specidlni tréninkové ukazatele

Vyvoj jednotlivych ukazatell je rozdilny. Odrazova cviceni se ve druhé sezéné sniZily na
témér polovinu, ale ve treti byly jesté o néco vyssi nez v prvni. Prvotni snizeni bylo zplsobeno
jednak zranénim kotniku, ale i zménou ve zpUsobu trénovani (dojizdéla do Prahy, kde se mohla
vice vénovat prlipravnym cvicenim a skokiim).

Zcela opacné se vyviji hodnota ukazatele prlipravnych cviceni. Nejdfive se vyrazné navysi
a v dalsi sezéné se vrati na hodnotu z prvni sledované sezény. Zde je vidét vliv zmény zplsobu
trénovani (viz prfedchozi odstavec) ve druhé sezéné a omezeni dojizdéni do Prahy ve treti

sezoné.
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Obdobné se vyviji hodnota ukazatele tréninkovych skokl. Nejdfive se vyrazné navysi a
v dalsi sezéné vyznamné sniZi. | zde je vidét vliv zmény zpUsobu trénovani (viz predchozi
odstavec).

Co se tykd silové zatéze, v prvni sezéné Nikol posilovala skoro az dvojnasob oproti
nasledujicim sezénam. Souvisi to s tréninkovymi podminkami v oddilu v Ceskych Budé&jovicich

(omezené moznosti trénovani skokll v zimnim obdobi).

Tabulka 5: Vyvoj specidlni tréninkovych ukazateld za sezény 2010/2011, 2011/2012 a
2012/2013

Specidlni ukazatelé

2010/2011| 2011/2012 | 2012/2013
ODRAZY [n] 24783 12 684 29163
PRUPRAVY [n] 381 567 379
SKOKY [n] 95 506 206
SILA [t] 118,762 65,364 68,465

6.4.3 Porovnadni tréninkovych ukazateli v jednotlivych obdobich

Cas zatizeni
Z tabulky je zfejmé, Ze v pfipravném, predzavodnim a zdvodnim obdobi se objem

vyrazné nelisi. Oproti prvni sledované sezéné doslo k vyraznému navyseni v prechodném

obdobi.

Tabulka 6: Cas zatiZeni v jednotlivych obdobi

Cas zatizeni [h]
2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013

P¥ipravné | 107 113 142,5
Pfedzavodni | 26,5 27,5 29
Zavodni | 54,5 62,5 58,5
Pfrechodné 17,5 27,25 35,5
P¥ipravné Il 125 113 125
Predzavodni Il 19,5 28 29
Zavodni 81 95 78,25
Tréninkové jednotky

Pokles poctu tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi byl vyvaien jejich délkou.

Vyrazné je navyseni v prechodném obdobi druhé sledované sezény. Dal$i hodnoty se vyrazné

neméenily.
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Tabulka 7: PocCet tréninkovych jednotek v jednotlivych obdobich

Tréninkové jednotky [n]
2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
Pfipravné | 94 72 92
Predzavodni | 21 20 20
Zavodni | 46 44 40
Pfechodné 14 23 24
P¥ipravné Il 106 74 82
Pfedzavodni Il 14 22 17
Zavodni Il 61 71 55
Regenerace

Z tabulky mdZeme vidét, Ze trvale zanedbavala regeneraci. Pouze v pfipravném obdobi

je vidét castecné zlepseni.

Tabulka 8: Cas regenerace v jednotlivych obdobich

Cas regenerace [h]

2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
P¥ipravné | 0,8 11,5 5,5
Pfedzavodni | 0 0 1
Zavodni | 1,5 1 0
Pfechodné 1,5 3 2,5
P¥ipravné Il 0 0 15
Pfedzavodni Il 1,5 0 1
Zavodni ll 1 3,5

Odrazova cviceni

V tabulce je vidét, Ze ve druhé sledované sezdné jsou vyrazné poklesy hodnot zplsobené

zranénim v predzdvodnim obdobi, které zasahlo i do tréninkového procesu v zavodnim obdobi.
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Tabulka 9: Pocet odrazovych cviceni v jednotlivych obdobich

Odrazova cviceni [n]

2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
Pfipravné | 3993 4697 4330
Predzavodni | 3167 60 2074
Zavodni | 5337 85 3409
Pfechodné 1250 1344 2930
P¥ipravné Il 7608 3548 8820
Predzavodni Il 390 660 1255
Zavodni Il 3038 2290 6345

Pripravnd cviceni
Hodnoty jsou ovlivnény zranénim Nikol ve druhé sledované sezéné, kdy nemohla
trénovat odrazova cviceni a celé skoky.

Tabulka 10: Pocet prupravnych cvic¢eni v jednotlivych obdobich

Prlipravna cviceni [n]
2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
P¥ipravné | 33 52 116
Predzavodni | 11 84 29
Zavodni | 37 89 17
Pfechodné 0 0 0
P¥ipravné Il 184 160 135
Predzavodni ll 42 0 6
Zavodni Il 74 182 76
Tréninkové skoky

Velky narust tréninkovych skok(l byl ve druhé sezéné, kdy zacala pravidelné dojizdét do
Prahy, kde méla dobré podminky pro trénovani celych skokd.

Tabulka 11: Pocet odrazovych cviceni v jednotlivych obdobich

Tréninkové skoky [n]

2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013
Pfipravné | 0 86 69
Pfedzavodni | 7 56 25
Zavodni | 47 60 14
Pfechodné 0 10 0
P¥ipravné Il 0 137 88
Predzavodni Il 34 40 0
Zavodni Il 7 117 10
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Silové zatizeni
Nejvice se silovému zatizeni vénovala v prvni sledované sezéné. Byla studentkou

sportovniho gymnazia, kde byly vhodné podminky pro tento druh cviceni.

Tabulka 12: Pocet nazvedanych tun v jednotlivych obdobich

Silové zatizeni [t]
2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013

Pfipravné | 15,596 18,168 7,145
Pfedzavodni | 8,397 4,35 4,87
Zavodni | 23,149 12,27 9,88
Ptechodné 3,643 3,58 5,05
Ptipravné Il 45,508 9,737 27,69
Ptedzavodni Il 2,08 1,4 2,8

Zavodni Il 20,459 15,859 11,03

6.5 Zavodni skoky

6.5.1 Halova sezona

Halova sezdna je kratsi neZ hlavni sezéna. V tabulce mlzeme vidét pét nejlepsich
dosazenych vykonu. Kvili zranéni levého kotniku, které se Nikol stalo pfed halovym obdobim
v sezdné 2011/2012, se neucastnila prvnich zavodld. MizZeme vidét, Ze i vykony v této sezéné
nejsou nijak kvalitni, vSe to je nasledek zranéni. Pokud bychom porovnavali prvni a treti
sezénu, mohli bychom fict, Ze Nikol svou vykonnost zlepSuje a navysuje. Pficinou mlze byt i
trénovani v Praze pod vedenim jiného trenéra. MlZe to mit samoziejmé i jiné priCiny.
Napfiklad navyseni nékterych ukazatell. Z predchozi kapitoly mlzeme vidét, Ze se postupné

zvySoval ¢as celkového zatizeni i ¢as regenerace.

Tabulka 13: Souhrn nejlepsich vykonu v halové sezéné

2010/2011| 2011/2012 | 2012/2013
1. vykon [cm] 366 352 375
2. vykon [cm] 365 350 360
3. vykon [cm] 360 330 360
4. vykon [cm] 345 320 350
5. vykon [cm] 340 - 350

6.5.2 Hlavni sezona
Ackoli jde o hlavni sezdénu, tak v tabulce miZeme vidét, Ze se vykony oproti halové
sezdné zhorsily. Zajimavé je, Ze v druhé sezéné se vykony naopak oproti halové sezéné zvysily.
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Vzhledem ktomu, Ze byla Nikol zranénd, byla odpodinutd a po uzdraveni se mohla plné
soustfedit na hlavni sezénu, proto tak dobré vykony. V prvni sezéné Nikol trénovala pouze
v Ceskych Budé&jovicich. V druhé sezéné u? Nikol pravidelné dojizdéla 1 — 2x tydné do Prahy,
coz na lepsi vykon mélo pozitivni vliv. Ve tfeti sezoné také dojizdéla, ale uz ne tak pravidelné. |

presto bychom mohli fict, Ze vykonnost postupné nar(stala.

Tabulka 24: Souhrn nejlepsich vykond v hlavni sezoné

2010/2011| 2011/2012 | 2012/2013
1. vykon [cm] 340 375 350
2. vykon [cm] 335 371 341
3. vykon [cm] 334 365 340
4. vykon [cm] 325 360 325
5. vykon [cm] 321 360 316

6.6 Vliv tréninkovych ukazatelli na vykonnost

V prvni sezéné Nikol dosahla v halové sezéné nejvyssiho vykonu 366 cm, hlavni pouze 340
cm. Ze specialnich ukazatell byl nejvétsi pocet nazvedanych tun, poté pocdet odrazovych

cviCeni, prapravnych a nejmensi pocet byl tréninkovych skokd. Celkovy Cas zatiZeni je pomérné

evvys

evyvs

V druhé sezéné dosahla v halové sezoné nejvyssiho vykonu 352 cm a v hlavni 375 cm. Ze
specialnich ukazatell byl nejvétsi opét pocet nazvedanych tun, nasledoval pocet odrazovych
cviceni, prdpravnych cvieni a o néco malo tréninkovych skokl. Cas zatiZeni je vy$&i ne?
v predchozi sezéné. Pocet tréninkovych jednotek klesl a ¢as regenerace se mirné zvysil.

Ve treti halové sezoné dosdhla opét vykonu 375 cm a v hlavni pouze 350 cm. Pocet
nazvedanych tun opét nejvétsi, dalsi byl pocet odrazovych cviceni, ktery oproti predchozi
sezdné vyrazné stoupl. Pocet prlpravnych cvi¢eni byl niZsi nez odrazova cviceni, ale vyssi nez
tréninkové skoky. Celkovy €as zatiZeni je v této sezdné nejvyssi, zvysil se i pocet tréninkovych

jednotek a ¢as regenerace je nejvyssi ze vSech sezon.
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7 Diskuze

V této bakalarské praci jsme analyzovali zaznamy z tréninkovych denikd skokanky o tyci
Nikol Jiroutové. PFi analyze denikd Nikol jsme zkoumali objem sedmi tréninkovych ukazatel(.
Zjistovali jsme pfi¢iny nardstu pfipadné poklesu.

Prvnim zkoumanym ukazatelem byl ¢as zatiZzeni. Sledovali jsme, jak ¢asto trénovala, jak
dlouhé byly tréninky, a porovnévali jsme Gdaje mezi jednotlivymi sezénami. Cas zatizeni se
s kazdou sezénou zvySoval. Nejvice se trénovani vénovala v pfipravnych obdobich, kdy
pravidelné jezdila na soustfedéni na Nové Huté. Naopak nejnizsi Cas zatizeni byl vétsSinou
v pfedzdvodnim a prechodném obdobi.

Dalsim ukazatelem byl pocet tréninkovych jednotek. Pocet tréninkovych jednotek byl
nejvyssi v prvni sledované sezéné, kdy jesté studovala na stfedni Skole a méla moZnost
trénovat dvoufazové. V nasledujicich sezdnach pocet tréninkovych jednotek klesl, nejvétsi vliv
mél prechod na vysokou skolu, kde uz nemohla trénovat pravidelné dvoufazové. Nejvétsi
narlst tréninkovych jednotek byl opét v pfipravnych obdobich ale také v hlavnim zavodnim
obdobi. Nejméné tréninkovych jednotek bylo v predzavodnim a pfechodném obdobi.

Z obecnych ukazatell jsme zkoumali také ¢as regenerace. MlZeme vidét, Ze regeneraci
prilis ¢asu nevénovala. V prvni sledované sezéné regenerovala pouze 6 hodin z celé sezdony,
uplné ji vypustila v pfedzavodnim a pfipravném obdobi.

DalSimi tréninkovymi ukazateli jsou specialni ukazatele. Prvnim sledovanym byl pocet
odrazovych cvi¢eni. Odrazova cvi¢eni Nikol trénovala velmi €asto, v druhé sezéné jsme vsak
zaznamenali vyrazny pokles, ktery byl zplsobeny zranénim levého kotniku. Nejvice odrazova
cviceni trénovala v pfipravnych obdobich, ale ani v ostatnich obdobich jejich pocet neklesl,
pouze v pfechodném obdobi a v druhé sezéné v dobé Nikol¢ina zranéni.

Pocet prapravnych cvi¢eni je oproti odrazovym nizsi. Ackoliv byla Nikol ve druhé sezéné
zranéna, je narlst prlpravnych cvi¢eni velmi znacny. Domnivame se, Ze velky vliv mélo
trénovani v Praze, kde se prlpravnym cvicenim vénovala pravidelné. Nejvice se jim vénovala
v pripravném obdobi hlavni sezény, naopak v pfechodném obdobi se jim nevénovala vibec.

Dalsim ukazatelem jsou tréninkové skoky. Vidime, Ze v prvni sledované sezéné je pocet
velmi nizky. Je to diisledek toho, Ze v Ceskych Budé&jovicich nebyla atleticka hala, kde by bylo
mozné trénovat, proto celé skoky Nikol chodila pouze v prfedzavodnim a zavodnim obdobi.

Poslednim sledovanym tréninkovym ukazatelem je silové zatizeni. Nikol v prvni
sledované sezdéné netrénovala skoro skoky a naopak silové zatizeni je oproti dalSim sezénam

vysoké. Domnivame se, Ze kvlli netrénovani celych skokl se Nikol vice vénovala silové zatézi.

69



s

V dalSich sezdnach je narlst skokl i prUpravnych cviéeni a naopak se sniZila silova zatéz.
V pfechodném a predzavodnim obdobi Nikol silovou zatéz vidy zmirnila.

MuZeme Fict, Ze na vykonnost méla nejvétsi vliv odrazova cviceni. S jejich narlstem se
zvysila vykonnost, a naopak s jejich poklesem se vykony sniZily. Vliv mély samoziejmé i
prapravna cviceni a celé skoky. Naopak silova zatéz takovy vliv na vykonnost neméla. Podle
Warda & Baretta (2002) mlzZeme fici, Ze ,efekt tréninkovych prostredk( se projevi aZ po delsi
dobé, ma latentni ucinek”.

Na zacatku jsme si stanovili dvé vyzkumné otdzky, na které jsme v pribéhu celé prace
hledali odpovéd. Na vyzkumnou otazku: , Jak se vyviji ro¢ni objem tréninkovych ukazatell ve
tfech nasledujicich roc¢nich tréninkovych cyklech” muiZeme odpovédét takto: Objem
tréninkovych ukazatell se zvySuje nerovnomérné. Divodem je zranéni ve druhé sezéné, které

velmi ovlivnilo objem tréninkovych ukazateld (pokud Nikol trénovala naplno, objem

tréninkovych ukazatell se zvysoval). Zasadni vliv dale méla mozZnost trénovani v Praze (kdyz

Nikol nedojizdéla pravidelné, tréninkové ukazatele klesaly). DalS$im faktorem byl i prechod ze
stfedni Skoly na vysokou (€asova ndrocnost studia).

Na druhou vyzkumnou otazku, kterad znéla: ,,Ma narust ¢i pokles tréninkovych ukazatelll
vliv na vykonnost”, odpovidame ANO, ALE sniZeni jen nékterého z ukazatell, nevede ke snizeni
vykonnosti. Obecné ukazatele ovliviuji vykonnost, ale vyznamnou roli hraji pfedevsim specialni
ukazatele, a to hlavné pripravna cviceni a celé tréninkové skoky. Pocet téchto ukazateld Nikol
navysila diky trénovani v Praze.

V této bakalarské praci jsme zjistovali, jak trénuje vrcholova skokanka o tydi, jaké faktory
ovliviuji jeji vykonnost. Mezi pozitivni Cinitele miZzeme zaradit trénovani pod vedenim jiného
trenéra a predevsim v lepSich podminkach, limitujicimi faktory pak jsou zranéni, nemoci a

studijni povinnosti.
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8 Zavér

Skok o tyci je velice atraktivni disciplina kralovny sportl — atletiky. Atletika se fadi mezi
méritelné sporty, coz znamena, Ze se vykony hodnoti podle danych kritérii. Vysledky tak nejsou
ovlivnény subjektivnimi ciniteli (napfiklad uméleckym dojmem). Atletickd prlprava je velmi
dalezita pro rozvoj pohybovych schopnosti, zajistuje rozvoj pohybovych dovednosti a navyka.
Tim je vyznamnd i pro sportovce jinych odvétvi. Jeji pfinos a vyuziti prechazi i do dalSich
sportovnich aktivit.

V této bakalarské praci jsme zjistovali, jak trénuje vrcholova skokanka o tyéi a jaké faktory
ovliviuji jeji vykonnost.

Prace vychazela z udaja v tréninkovych denicich za tfi po sobé jdouci sezdny. Tyto udaje
jsme prenesli do tabulky a nasledné s nimi pracovali v programu Excel. Vysledky jsme pro
prehlednost zobrazili v grafech. Zjistili jsme, Ze navySeni objemu specialnich tréninkovych
ukazatelQl prispélo k lepsim vykonnostnim vysledkim. Mezi pozitivni Cinitele miZzeme dale
zaradit trénovani pod vedenim dalSiho trenéra a predevsim v lepSich podminkach. Limitujicimi
faktory pak jsou zranéni a ¢asové moznosti atletky. Zranéni nejvice Nikol ovlivnilo v halové
Casti druhé sezdny, v nasledujici hlavni sezéné pak ale dosahla vybornych vysledk(. Studijni
povinnosti souvisejici s pfechodem na vysokou Skolu mély vliv na sniZzeni tréninkovych
jednotek ve druhé i tfeti sledované sezéné. Nikol uz nemohla trénovat pravidelné dvoufazové.
SniZeni poctu tréninkovych jednotek bylo vyvdZzeno zvySenim jejich délky a zménou jejich

zaméreni.
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Seznam pouzitych zkratek

CAAU - Ceskd atleticka amatérska unie
CR — Ceska republika

CZ - &as zatizeni

H1 — Halové ptipravni obdobi

H2 — Halové predzavodni obdobi

H3 — Halové zavodni obdobi

H4 — Pfechodné obdobi

KP — Krajsky pfebor

KPD — Krajsky prebor druzstev

KPJ — Prebor Jihoceského kraje

L1 — Hlavni (letnfi) ptipravné obdobi
L2 — Hlavni (letni) pfedzavodni obdobi
L3 — Hlavni (letni) zavodni obdobi

L4 — Hlavni (letnfi) ptipravné obdobi
L5 — Hlavni (letni) zavodni obdobi
MCR — Mistrovstvi Ceské republiky
REG —regenerace

TJ — tréninkové jednotky
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1: Tabulka hodnot z tréninkového deniku 2010/2011
Pfiloha ¢. 2: Tabulka hodnot z tréninkového deniku 2011/2012
Priloha ¢. 3: Tabulka hodnot z tréninkového deniku 2012/2013



Pfiloha ¢. 1:

Tabulka: Data z tréninkového deniku 2010/2011

TYDEN Cz[h] TVJ REG [h] ODRVAZY PRUPVR AVY SKQKY SILA [t]
[pocet] [pocet] [pocet] [pocet]

1 10 9 0 0 0 0 0,08
2 8 7 0,5 210 0 0 0
3 19,5 13 0,3 150 0 0 2,465
4 6 7 0 0 0 0 1,225
5 9,5 9 0 293 9 0 0,24
6 10 7 0 438 14 0 4,05
7 7,5 8 0 558 10 0 0
8 9,5 9 0 876 0 0 2,406
9 9 8 0 1012 0 0 1,04
10 9 9 0 245 0 0 1,635
11 9 8 0 211 0 0 2,385
12 7 6 0 850 0 0 2,915
13 7 5 0 1160 11 7 2,46
14 12,5 10 0 1157 0 0 3,022
15 9 7 0 865 15 8 1,984
16 6,5 5 0 580 5 10 1,238
17 7 7 0 880 4 6 2,667
18 6 5 0 220 4 9 4,23
19 8,5 8 1,5 848 0 0 5,47
20 8,5 7 0 1064 5 6 4,157
21 9 7 0 880 4 8 3,403
22 9 9 1,5 650 0 0 2,803
23 8,5 5 0 600 0 0 0,84
24 10 11 0 1284 0 0 7,18
25 11,5 10 0 1132 21 0 10,46
26 13 11 0 632 31 0 7,57
27 10 9 0 615 33 0 3,87
28 14 12 0 440 15 0 9,6
29 14,5 11 0 575 0 0 3,558
30 8 8 0 500 9 0 2,1
31 11 8 1,5 315 17 0 2,055
32 8,5 6 0 75 25 34 0,025
33 5 5 0 360 0 0 0
34 11,5 8 0 510 0 0 2,22
35 12,5 7 0 435 0 0 1,99
36 10,5 8 0 320 18 0 4,61
37 8 6 0 360 9 0 1,855
38 5 5 0 190 0 0 1,147
39 7 5 1 453 0 0 1,132
40 2,5 3 0 0 0 0 0
41 0 0 0 0 0 0 0
42 6 5 0 0 0 0 0
43 8,5 7 0 500 0 0 0,45
44 11 6 0 30 0 0 0,12




TYDEN Cz[h] TVJ REG [h] ODRVAZY PRUPVR AVY SKQKY SILA [t]
[pocet] [pocet] [pocet] [pocet]
45 8 6 0 1410 33 0 0,09
46 8 7 0 490 42 0 0,51
47 4 4 0 270 21 7 2,89
48 10,5 6 0 80 20 0 1
49 7 7 0 60 6 0 3,615
CELKEM 431 356 6,3 95 118,832 24783 381




Pfiloha €. 2:

Tabulka: Data z tréninkového deniku 2011/2012

TYDEN | CZ [h] | TJ [pocet] | REG [h] ODRf\ZY PRUPFAW SKQKY SILA [t]
[pocet] [pocet] [pocet]

1 7 5 1,5 0 9 15 0,494
2 9 6 3 240 16 11 0,65
3 10 4 0 400 5 9 0,9
4 19 11 0 400 0 0 0,22
5 8,5 6 1,5 318 0 0 1,93
6 8 7 1 630 0 8 3,23
7 8,5 6 3 670 0 8 4,158
8 8 6 1 422 0 7 0,24
9 10,5 6 0 579 0 8 1,97
10 12,5 8 0 312 0 8 2,396
11 12 7 0,5 726 22 12 1,98
12 12 8 0 60 40 28 3,48
13 7 5 0 0 22 15 0,27
14 3 2 0 0 22 13 0
15 5,5 5 0 0 0 0 0,6
16 8,5 6 0 0 0 0 0
17 11 7 0 0 0 0 1,98
18 9,5 6 0 0 25 12 2,94
19 10,5 7 1 0 23 16 3,01
20 9 6 0 60 21 20 1,41
21 6 5 0 0 0 0 1,5
22 8 7 0 25 20 12 1,43
23 9,25 7 0 520 0 0 0,76
24 12 9 0 512 0 0 2,11
25 6 7 3 312 0 10 0,71
26 14 11 0 612 28 8 0,91
27 12,5 9 0 272 28 37 0,545
28 14 10 0 352 0 13 2,22
29 12,5 9 0 232 6 7 1,572
30 13,5 10 0 1040 18 12 1,225
31 10 9 0 340 0 20 0,08
32 5,5 5 0 100 0 10 0
33 12,5 8 0 220 0 10 1,32
34 12 8 0 340 27 23 2,87
35 11 8 2 60 20 25 1,42
36 10,5 8 0 300 13 2 2,44
37 8 5 0 50 6 2 0
38 9 7 0 60 24 20 1,859
39 5,5 5 0 0 8 3 1,56
40 12,5 8 0 160 27 3 0,86
41 4 4 0 0 14 5 1,79
42 10 6 0 340 17 15 0
43 11,5 5 0 100 12 15 0
44 4,5 3 0 0 35 30 0
45 8 6 0 200 10 0 1,475




TYDEN | CZ [h] | TJ [pocet] | REG [h] ODRf\ZY PRUPFAW SKQKY SILA [t]
[pocet] [pocet] [pocet]

46 12,5 5 0 400 6 0 1,79

47 9,5 7 1,5 520 0 0 1,62

48 6 5 0 400 19 18 0,42

49 7 6 0 400 24 16 1,02

CELKEM | 466,25| 326 19 12684 567 506 65,364




Pfiloha ¢. 3:

Tabulka: Data z tréninkového deniku 2012/2013

, < T) ODRAZY PRUPRAVY SKOKY .
Tyden Czh] [pocet] REG [h] [pocet] [pocet] [pocet] SILA[t]
1 6,5 5 1,5 120 8 0 0
2 15 10 1,5 470 0 0 1,22
3 18 11 0 190 0 0 1,24
4 16,5 9 0 0 0 0 0,895
5 11,5 8 0 500 22 0 0,88
6 13,5 9 1,5 460 21 15 2,91
7 12,5 8 0 470 27 20 2,315
8 12 8 0 910 21 18 2,335
9 12 9 0 410 0 0 2,684
10 13,5 8 0 400 17 16 5,085
11 12 7 1 400 0 0 3,995
12 9 6 0 860 0 0 3,25
13 8,5 6 1 310 0 0 2,845
14 3,5 2 0 290 14 15 0,252
15 8 6 0 614 15 10 1,62
16 7 4 0 400 17 14 0,85
17 10 7 0 775 0 0 1,664
18 8 6 0 230 0 0 1,505
19 10 7 0 430 0 0 1,75
20 8 5 0 550 0 0 3,3
21 10 7 0 698 0 0 2,925
22 5,5 4 0 326 0 0 3,98
23 10 6 1 580 0 0 4,984
24 13 9 1,5 1060 0 0 3,176
25 12,5 9 0 1290 0 0 5,05
26 12 7 0 1 005 0 0 5,475
27 12 8 1,5 410 35 35 4,04
28 9,5 7 2 1075 20 17 3,8
29 13 8 1 730 38 36 2,58
30 13 8 2,5 400 8 0 5,62
31 14 11 0 1130 0 0 4,47
32 15 8 1 490 6 0 2,135
33 14 9 0 765 0 0 2,8
34 9 6 0 675 17 10 1,515
35 7,5 6 1,5 950 0 0 1,25
36 12,5 9 1,5 1020 17 0 3,495
37 2 2 0 0 0 0 0
38 10 7 0 785 9 0 4,07
39 11 7 0 870 18 0 2,59
40 5 4 0 710 0 0 1,35
41 9 6 0 1060 0 0 1,754
42 11 5 0 730 0 0 3,77
43 12,5 7 0 670 0 0 1,847
44 8 7 3 830 8 0 1,75




TYDEN | CZ[h] TVJ REG [h] ODRvsz PRUPB AVY SKQKY SILA [t]
[pocet] [pocet] [pocet] [pocet]
45 5 4 5 0 16 0 1,12
46 6 4 0 780 10 0 0,54
47 8,25 5 6 760 15 0 0
48 4 3 0 235 0 0 0,54
49 9 6 0 340 0 0 1,23
Celkem (497,75| 330 34 29163 379 206 68,465




