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Abstrakt

TRENINK DESETIBOJARE

Cile prace:

Metodika:

Vysledky:

Cilem této prace bylo popsat vlastni vykonnostni vyvoj, charakterizovat
svij atleticky trénink ve tfech tréninkovych etapach a podrobnéji
analyzovat trénink a pfiristky vykoni v poslednich tfech letnich
zavodnich sezonéach. Snazil jsem se objasnit nevyrovnané vysledky

a odhadnout sv¢ dalsi vykonnostni moznosti.

Prace je kazuistika a byly pouzity metody deskripce, komparace

a analyzy.

V této praci jsme zjistili, Ze mtj vykonnostni vyvoj ma krom¢ posledniho
roku 2018 mirn€ stoupajici tendenci. Nebylo vSak dosazeno mozného
vykonnostniho potencidlu. Jednotlivé desetiboje obsahuji nevyrovnané
vysledky, které neodpovidaji osobnimu maximu v urcitych disciplinach.
Etapy tréninku mi objasnily, Ze po piipravné etapé¢ jsem absolvoval
zmirnény vrcholovy trénink, ktery byl 1 tak oznaen jako specializovana
etapa, protoze jsem se nove seznamoval s desetibojaiskym tréninkem.
Rozbor poslednich tii tréninkovych cykli ukazal, Ze z hlediska zatizeni
vyjadiené cCetnosti tréninkovych motivi, se cykly mezi sebou vyrazné
nelisily, nicméné vysledky jednotlivych sezon ano. Za moZnou objektivni
pfi¢inu se d& odhadovat zdravotni stav, Spatné¢ volené metody,

prostredky, ptili§ velké zatiZeni.

Klicova slova: desetiboj, trénink, vykonnost



Abstract

DECATHLON TRAINING

Thesis objectives: The aim of this case study was to describe its performance

Methods:

Results:

development, characterize athletics training in three training stages,
and to analyze in more detail the training and performance
progressions in three outdoor competition seasons. The author of this
case study attempted to clarify his unbalanced performance results,

and to estimate the future performance potential.

This research paper is a case study, and the main methods that were

used were description, comparison and data analysis.

The case study demonstrates that the author’s performance
development trend is slightly increasing, including the past outdoor
competition season of 2018. The data indicates that the subject of the
case study has not reached his performance potential. Individual
decathlon competitions contain results that do not match the personal
best results in certain individual disciplines. The training phases show
that after the preparatory phase, the subject of the case study
underwent moderately high training load, which was labeled as the
specialized phase due to the athlete’s familiarity of the decathlon
training. Regarding the cost of the expressed training frequency, the
analysis of the last three training cycles showed that the training
cycles did not differ significantly; however, the results of the
individual competition seasons were unbalanced. Possible objective
causes of the unbalanced competition season results could be the
health conditions, poorly chosen training methods, training resources,

and too high training load.

Keywords: decathlon, training, performance



Obsah

2.1
2.2
23
24
2.5

2.6
2.6.1
2.6.2
2,63
2.6.4
2.6.5
2.6.6
2.7
2.7.1
2.7.2
273
2.7.3.1
2.7.3.2
2733
2.7.3.4
2.7.3.5
2.7.3.6
2.8

3.1
3.2

3.3

4.1

L8274 5 SRS 10
TEOTEHICKA CASE....eeiitieieeiieee et s 12
Struktura sportovniho VYKONU .........cccuiviiieiiiiiieie e 12
Trénink deSEtiDOJATE ......eeevvieieiieiciie et e e sare e 19
Zakladni slozky desetibojarského tréninku ............cceeevuvieecieeniieecieeeee e, 24
Zakladni principy desetibojarského tréninku ............ccccovveevieeniiienciiceieee, 26

Struktura tréninku ve specializované a vrcholové etapé desetibojaiské piipravy

28

Rizeni tréninku v deSetiDOfi..........o.oveevveeveivieeeeieeeeeeeeeeeee e 29
Rizeni sportovniho trNINKU «..........o.oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
PLANOVANT ...ttt 30
Evidence tréninku ........cc.oooueiuiiiiiiienieiceeeeee e 31
Kontrola trénovanostl ..........cocueeiiiiiiiiienieeee et 31
Vyhodnocovani tréninku ...........cocveviiiiiiiiniiiinineceeceeee e 32
Tréninkovy CYKIUS — TOCHT ...uviiieiieiieciieiieceeee e 33
Problematika identifikace talentu v desetiboji.........cccceevvieviieriienieenieeieenenne, 33
TAIETIE ..ttt ettt ettt e 33
Pohled na identifikaci talentl v atletice (Jones, 1997) ......cccooveeviiiiieniieenne 34
Vybér talentil — atletick€ vICEbOJe ......oevvveeiiiiieiiieeieeceeceeee e 35
Identifikace talentli pro atletick€ viceboje........ccceevviieriiiiniiieniiiieieeeeeeen 35
Vybér talentli dle Glintera TidOwWa ........cccveeiieiiiiiiiiieeeeeee e 36
Systém vybéru talentu v Némecku a Velké Britanii...........cocceeveenieeieennennnen. 37
Oregon Test: THCtVItECNT deSEtiDO] ...ecuvveeriieeiiieeieeeieeee e 37
VYbET talentll USA ....oooiiioiieeee ettt et e e e s 37
Systém VYbEru talentll v CR .......ooovveeieeeeeieeeeeeee e 38
Vyzkumy struktury a vyvoje desetibojaiskych vykonu a tréninkd .................. 39
VYZKUMNA CASE ...oeieiiiiiiiie ettt et e e e e e e snseeennnee s 44
CHle @ UKOLY PIACE . .vveeeeieeeiee ettt ettt tae e aee e e e enaae e 44
Vyzkumné predpoklady.........ccoovveeiiiiiiiiieieeieeee e 44
IMEELOMY ..ottt ettt ettt sttt et e et naeeteeeabeenbeennes 44
VYSIEAKOVA CASE..eiiniiiieiiie ettt e e e eevee e s 47
AUtocharakteriStIKa. ... ....eiiuiiiiiiiieieee e 47



4.2 Vykonnostni vyvoj (2010 — SOUCASNOSE) ...eevieruiieiieiieeiieeieeiee et seee e 50

421 DESELIDOJ euvieiieeiietieeieeeiie ettt ettt e ete et e e be et e e be et e enb e e tbeebeenateenbeennaeenneas 50
4.2.2  BEhNa 100 MET....ccueeiieiieiieiieie e ee st et et ete st sse e e eseeneeseeeseeneas 55
4.2.3  SKOK dalEKY ...veevieiiieiieiieie ettt sttt 55
424 VIR KOU ..ottt 56
4.2.5  SKOK VYSOKY .eveiiiiiiieiieiie ettt ettt ettt st e e et e enbaesaaesnbeensnesnseas 57
4.2.6  BEhNa 400 MEITl....cceeriieieeiieieeieeiesie et eee et ste et e seeeeeeeesaeeseeneeseeeseeneas 58
4.2.7  Béhna 110 metrll preKAZEK .......cc.eeveeriieienieeeeeeeeee et 59
4.2.8  HOA diSKEM..c..eiiiiiiiiieiieiecteee et et 60
4.2.9  SKOK 0 EFCT cutiiiiiieieeiieteee ettt 61
4.2.10  HOA OStEPCIM ...oeiiiiiieiiie ettt et e et e e e tae e sabeeesabeeesnbeeeasaeennnes 62
4.2.11 BeEhna 1500 MELrT....cccueeiuiiiiieiieeieeie ettt et 63
4.3 Ptipravna a zakladni etapa (2002 - 2010) ....cceecveerierieeiieeieeieeeeeee e 64
4.3.1  BasketbaloVA PIPIAVA .......cecvieriiieiieiie ettt seae b ssneeneees 64
4.3.2  Osvojovani technickych atletickych disciplin ..........ccooceeeiieniiiiiiniiiiieeee, 65
4.4 Specializovanad etapa (2010 = 2014).....cocuiiiiiiiieieeieeeee e 66
4.4.1  Dalibor Kupka — sezona 2010 - 2011 ....ccooovieviieniieiieieeieeeee e 66
4.4.2  Tomas Dvorak —sezona 2011 - 2012 ....c.ooieiiriiiieieeeeeeee e 66
443  Rudolf Cerny — sezéna 2012 az 2013, 2013 aZ 2014 .....co.covvvreeeerrereeeeennen. 68
4.5 Vrcholova etapa (2015 = 2018) c.ueeieiieiieieeieee e 70
4.5.1  Josef Karas — sezona 2015 aZ SOUCASNOSE .........cevueiriiiniiniiiiicniceieeieeiee e 70
452  Rizeni tréninkového procesu (JOSef Karas) ..........ccocoveeeeeeeeeeeeeeeeeeneesenennns 71
4.5.2.1  PIANOVANT c..eeiiiiiiiieiie ettt ettt ettt e et e et eeeneeeaeeas 71
4.5.2.2 Evidence tréninku.........cccceiiiiiiiiiiiiiiieeie e 73
4.5.2.3 Testovani a kontrola trénovanOSti..........ceereeeieerieiiiienieeieeree et 73
4.5.2.4 VYhOANOCOVANI......eiiiiiieiiiieeiiie ettt ettt ee et sree et eesnbeeenbeeennes 76
4.5.3  ROIC IIENETA. ....couiiiiiieiiieie ettt ettt 76
4.6 Ro¢ni tréninkovy cyklus sezony 2015 - 2016 .....cceeveieiieniieiieieeeeeeeeee 77
4.6.1  Charakteristika tréninkovych kempti 2015/2016........ccccoecirriiiiieniieiieeeenee. 77
4.7 Roc¢ni tréninkovy cyklus sezoény 2016 — 2017 .....cccovveeiveeeciieeeieeeieeeeeeeenn 80
4.7.1  Charakteristika tréninkovych kempli 2016/2017.........cccoveevcveeniireniieeereeeee 81
4.8 Rocéni tréninkovy cyklus 2017 = 2018...cccviiiiiiiieieieeeee e 83
4.8.1  Charakteristika tréninkovych kempil..........ccoooeeriiiiiiiniiiiiiccee e, 84



4.9
5
6

Srovnani a hodnoceni RTC a sezén 2016, 2017, 2018
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1 UVOD

Atletika byva oznacCovana jako ,kralovna vSech sporti“. Je vysoce individualni,
na cesté¢ za svym sportovnim snem a cilem si musi jit kazdy sportovec vlastni cestou.
Vsechny vykony jsou méfeny a vyjadieny ve fyzikélnich jednotkach a v bodech, které
se pridéluji podle bodovacich tabulek, ¢imz se stdva maximaln¢ objektivni. Atletika je
soucasné spolecnosti prezentovana jako atraktivni a populdrni sport. Diky ni se rozvijeji
pohybové schopnosti a dovednosti, které tvoii zaklad pro dal§i sportovni odvétvi.
Financn¢ byva pfistupna Siroké vefejnosti. Vénovat se ji muze téméer kazdy,
pro pocatecni trénink neni zapotiebi zvlastniho vybaveni. Atleticky stadion, draha ci
htist¢ se nachédzeji ve vétSin€é meést. Provozovat se da Cisté pro radost, za ucelem
relaxace nebo aktivni regenerace. V této praci bude rozebirana atletika na vrcholové
sportovni Urovni se zaméfenim na disciplinu zvanou desetiboj, pfi€emZ bude popisu

podroben desetibojatsky trénink.

wewvr

disciplin. Skldda se z deseti Casti; v kazdém zdvodnim dni jich je absolvovano pét.
Potadi je nésledujici. Zacind béh na 100 metrt, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky
a b¢h na 400 metrii. Ve druhém dni pokracuje béh na 110 metrt piekézek, hod diskem,
skok o ty¢i, hod ostépem, beh na 1 500 metrid. Desetiboj obsahuje tii skokanské a tfi
vrhac¢ské discipliny, dva kratké sprinty (hladky a prekdzkovy), jeden dlouhy sprint
a jeden beéh na stfedni trat. Ridznorodost vyzaduje fadu specidlnich pohybovych

dovednosti a vytvaii vysoké naroky u diferenciace techniky jednotlivych disciplin.

Desetibojaf musi disponovat vicebojafskymi schopnostmi: podat maximalni vykon
ve sprintu bez rozbchi, podat maximalni vykon ve skoku dalekém a ve vrzich jen
ve tfech pokusech, vhodné zvolit zakladni vySky ve vertikdlnich skocich, zvladnout
discipliny v pevné daném potadi, sprint na 110m piekaZek po tnavé z prvniho dne, hod
diskem po piekazkovém sprintu. Ve vrhu kouli a hodu diskem jsou desetibojafi oproti
a v béhu na 1500 m jsou desetibojafi naopak v nevyhodé¢ pftili§ velkou hmotnosti. Témto

odli$nostem musi byt pfizpusobeny tréninkové strategie vicebojafe.

Bodovaci tabulky prosly fadou zmén. Na jejich vyvoji se podilela fada statii. Roku 1893
vytvofila rovnomérnou tabulku hodnoceni americkd AAU. Dalsi staty jako Finové,

Svédove, Danoveé, Norové a Némci pouzili jako jejich zdklad ndrodni nebo svétové
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rekordy v jednotlivych disciplindch. V roce 1912 se bodovalo podle tabulek, které
pfipravila $védska olympijské rada ve Stockholmu. Roku 1934 Finov¢ ptedstavili nové
bodovaci tabulky, které vsSak byly kritizovany. Pied olympijskymi hrami v Tokiu
roku 1964 zacaly platit tabulky nové, které sestavil tym A. Jorbecka. Ten se fidil
principy Dr. Ulricha (byla pouzita rovhomérnd vzestupna tabulka pro bézecké
1 technické discipliny; vSe na zaklad¢ statistickych metod). Soucasné platné bodovaci

tabulky editoval roku 1985 RNDr. Viktor Trkal, CSc.

Téma této prace jsem si vybral, protoze se sam aktivné vénuji desetiboji a chtél jsem
se ponofit hloub&ji do problematiky individudlniho vyvoje  vykonnosti
a desetibojafského tréninku. Popsal jsem a vyhodnotil jsem sviij vykonnostni vyvoj.
Ptiblizil jsem a analyzoval sviij trénink v jednotlivych etapach ptipravy a podrobné&ji
jsem se zabyval tfemi poslednimi sezonami. Snazil jsem se odhalit moZnosti dal§iho
rozvoje své vykonnosti. VE&fim, ze dosazené vysledky prace pro mne mohou byt

prospésné i do dalsi zivotni etapy, ve které bych se mohl vénovat trenérské ¢innosti.
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2 Teoreticka cast

2.1 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon je jednim zhlavnich pojmii sportu a sportovniho tréninku.
Soustted’uje se k nému pozornost sportoved, trenéri a dalSich odbornikti. Pro trénink,
v némz se vykon predev§im buduje, ma jeho hlubsi poznani zédsadni vyznam. Sportovni
vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichZz obsahem je fesSeni
ukolii, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu a v nichz sportovec usiluje
o maximalni uplatnéni vykonovych pfedpokladi. Sportovni vykon je vymezeny systém
faktord, ktery ma urcitou strukturu, tj. zdkonité uspotfadani a propojeni siti vzajemnych
vztahti. Jednotlivé faktory sportovniho vykonu precizuji motorickou, fyziologickou

a psychologickou charakteristiku vykonu. (Dovalil, Choutka, 2012).

Desetiboj je vysledek multifunkéni ¢innosti, a proto musi byt jednotlivé faktory
struktury sportovniho vykonu zohlediiovany po vSech strankach. Klade se diraz
na rozvoj motorickych schopnosti a osvojovani dovednosti. Pro dosazeni maximalniho
vykonu je nutné v tréninkovém procesu vychazet z teorie, ktera chape desetibojatsky

trénink jako komplexni celek. (Ryba, 2002)
Vykon je zcela individualni a je zavisly na ¢tyfech zékladnich faktorech:

a) Uroveil rozvoje motorickych schopnosti:
- rychlost (reakce, cyklické a acyklické pohyby),
- sila (explozivni),
- vytrvalost (vicebojatska),
- obratnost, t€lesna pohyblivost (projevuje se v technice).

b) Uroveii techniky jednotlivych disciplin desetiboje.

c¢) Uroveii psychiky zavodnika (diilezité je, aby zavodnik vydrzel az do konce zdvodu
nejen s fyzickymi, ale 1 psychickymi silami).

d) Systém bodovani (n€které discipliny jsou ohodnoceny vysokym poctem bodda,
napiiklad skok daleky a béh na 110 metri prekazek, jiné nizkym poctem - jako
napiiklad béh na 1 500 metrtr), podle kterého se daji vybirat vhodné typy zavodnikd.
(Vinduskova, Koukal, 2003)

Jelikoz je atleticky desetiboj multifaktoridlni sportovni ¢innost, podili se na celkovém
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vykonu vSechny uvedené faktory sportovniho vykonu. Kazdy ma v kone¢ném vykonu
svou dulezitou roli, ale mezi hlavni ukazatele patii faktory kondi¢ni a technické.

Bez nich by nebylo mozné usoudit, zdali méa dany jedinec k desetiboji vlohy nebo ne.
Somatické faktory

Somaticky faktor méa v desetiboji pouze okrajovy vyznam. V minulosti byli vicebojafi
spiSe objemné¢jsi svalnatéjsi postavy, jelikoz bodovaci tabulky t¢ doby nadhodnocovaly
vrhacéské discipliny, nicméné tito jedinci pak mohli stradat v bézich na delsi vzdalenosti
jako napftiklad béh na 1500 metrti. V soucasnosti je vice preferovana vyssi Slachovitéjsi
postava, u které se predpokladaji lehci, Svihové pohyby. Kazda disciplina mé své rysy

a idealni somatické predpoklady, avsak ty nejsou vzdy stejné.

Obecné plati toto vymezeni somatickych predpokladi:

Muzi Zeny
Télesna vyska (cm) 185 —200 170 — 185
Té¢lesna hmotnost (kg) 85-95 65 —175

(Koukal, Vinduskova, 1987)
V typologii svalovych vlaken by méla ptevladat vlakna rychla.

Desetiboj je rychlostné, vytrvalostné, silova disciplina. Piedpokladaji se v ném urcité
svalové dispozice vicebojafii. Tyto dispozice je nutné vypracovat ve funkénim stavu
k dané disciplin€. Cilem je vytrénovat silného desetibojare, ktery tyto dispozice dokaze

nervosvalove, koordina¢né propojit do pohybu, ktery vyZzaduje dana technika discipliny.

Kondic¢ni faktory

Mezi kondi¢ni faktory fadime pohybové schopnosti, jako jsou rychlost, sila, vytrvalost,
koordinace. Desetiboj je multi — pohybova zaleZzitost a v kazdé discipliné se tyto
pohybové schopnosti projevuji ve veétsi nebo mensi mife. Rozvijet a trénovat se museji

vSechny.

Z rychlostnich schopnosti je dllezitd reak¢ni, akceleratni a maximalni rychlost.
Rychlostni schopnost je podstatna slozka vSech deseti disciplin. Pokud je rozvinuta
na vysoké urovni, miize byt predpokladan i dalsi rozvoj technické slozky sportovniho
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vykonu, jelikoz nervosvalovad koordinace umoziuje lepsi propojeni cilenych pohybii.
Nejvice je rychlost potfebna v discipliné béhu na 100 m, kde je zdsadni rychlost reakce
na startovni povel a nasledna akcelerace do maximalni rychlosti a jejiho udrzeni (coz
v jisté mife zajisti 1 rychlostni vytrvalost). Podobné je tak tomu i u skokanskych
disciplin, kde rychlost hraje tlohu v dosazeni maximalni horizontalni rychlosti
pti nabézich, jejiz lokomocni energie se pak pienese do odrazu a skoku. U acyklického
pohybu pii béhu na 110 m pf. se spojuje rychlost s technickym provedenim piebehu
piekéazky. Rychlost je dilezitd v cyklickém pohybu mezi piekdzkami, kde se zavodnik
snazi o nejvyssi frekvenci pohybl. U vrhi je podstatna acyklicka rychlost, ktera spociva

v co nejrychlej$im spravném provedeni sledu pohybu. (DLV, 2015; Thopson,2009)

Marra (2000) tikd, Ze rychlostni schopnost je stimulovéna pro desetiboj odliSnym
zpusobem, nez je tomu u atleti specializujicich se pouze na jednu disciplinu.
V desetiboji je vyuzivana explozivni, kratkd rychlost a akcelerace, které souvisi

s vétsinou disciplin v desetiboji.

Ze silovych schopnosti je diilezitd explozivni a vytrvalostni sila, skokanskd vybusnost
a dynamika. M¢titkem neni pouze ptekonani odporu, ale také rychlost svalového stahu.
Desetibojaf musi mit dostate¢né rozvinuté svalové dispozice, aby byl schopny
zvladnout jak celkové zatiZeni, tak 1 naro¢nost jednotlivych disciplin. VétSina z nich je
silové — rychlostniho charakteru, proto je dileZzita explozivni sila. Kromé hladkych b&hi
jsou vSechny discipliny vybusného a skokansky dynamického charakteru. Desetiboj je
dvoudenni zavod a logicky nastavéa inava organismu. Aby bylo mozné vydrzet soutéz
do konce a provadét jednotlivé discipliny v maximalnim nasazeni, je nezbytné mit

rozvinutou vytrvalostni silu. (DLV, 2015; Thompson, 2009)

Obecné silové schopnosti jsou dle Marry (2000) v kondi¢ni ptfipravenosti druhofadymi.
s technickymi pozadavky dané discipliny. Pokud se sila s technikou nesladi, dochazi
k situaci, kdy jedinci se slabsi technikou nahrazuji své nedostatky trénovanim silovych

schopnosti, jakoZto prostfedek ke zlepSeni vykonu v dané discipling.

V desetiboji se také setkdvame s disciplinami, které vyzaduji vytrvalostni schopnosti.
Jsou to béh na 400 m a zavérecny béh na 1 500 m. K témto disciplindm se soustied’uje
rychlostni az kratkodoba a stiednédoba vytrvalost. Dulezitd je rovnéz ,,vicebojatska

vytrvalost. Jeji dilezitost spociva v absolvovani celého dvoudenniho kléni
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bez enormnich znamek uUnavy, aby mohl zavodnik nastupovat na kazdou disciplinu

v plném nasazeni. (DLV, 2015)

Podle Marry (2000) hraje ve vykonu podstatnou roli uroven tzv. specidlni vytrvalosti.
Uvadi, Ze b¢h na 400 metra je kli¢ k uspéchu. V prvé fad¢ je vhodné mit zavodni formu
pro tuto disciplinu, jelikoz koresponduje s vysokym vykonem v celkovém desetiboji.
V druhé tadé silny béh na 400 metrd slouzi jako obrovsky mentélni zdvih na konci
prvniho dne desetiboje. Upozoriiuje, ze vytrvalostni schopnost je nedilnou soucasti
vykonu, ale jeji stimulace musi byt opatrnd. Neni ukolem zvedat tuto schopnost

u vynikajicich bézcti na 1500 metrh za cenu zhorSeni jejich ostatnich disciplin.

Vicebojaif musi mit znaéné rozvinutou pohybovou docilitu, jelikoz v disciplinach
vykonavé tady riznych koordinacné naro¢nych pohybi. Vyuziva schopnost reakce
pti bézeckych startech; schopnost rytmu je diilezitd hlavné ve skokanskych disciplinach
(pfedodrazové rytmy), ale také ve sprintu na 110 m pi. pifekdzkovy rytmus; schopnost
spojovaci se uplatiiuje ve vSech vrzich; schopnost orientace v prostoru je dulezita
pro skok o ty¢i.

Pohyblivost souvisi hlavné s technickymi faktory a s provedenim jednotlivych pohybii.
Velké naroky jsou kladeny na oblast kycelniho kloubu, jehoz pohyblivost je zasadni
v béhu na 110 m pf., ale 1 ve vrzich; na oblast ramenniho kloubu jsou naro¢né skok
o ty¢i a hod oStépem. ZatéZovana je vSeobecné i oblast hlezenniho kloubu. (Koukal,

1985; Vinduskova, Koukal, 2003)

Australani lan Heazlewood, Daniel Gahreman a Jim Lee (2014) vytvofili koncept
modelu tréninku na zékladé télesné-kondicnich faktorti pro kazdou disciplinu. V jejich
pojeti se jednd o obecnou vytrvalost, hrubou silu, relativni silu, bézeckou rychlost,
pohyblivost, vybusnou silu, rychlostni silu a silovou vytrvalost. Ve spojitosti s t€émito
faktory podrobili zkoumani vSechny casti desetiboje a vysledna fakta znézornili v nize

uvedené tabulce.
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Tabulka ¢. 1 Koncepéni model tréninku desetiboje, vyplyvajici z trovné pohybovych

faktort pro kazdou disciplinu.

Obecna Rychlost Silova
Discipli Hruba | Doved | Relativ | Rychlo | Pohyblive | Vybu$n ni
vytrvalo ; e Lo vytrvalo
na sila nost ni sila st st asila | vytrvalos

st st

t

100m Nizkd | Stfedni | Stfedni | Vysokd | Vysokd | Vysoka | Vysokd | Stfedni —

Skok o, ] ) ) ’ ’
daleky Nizkd | Vysoka | Vysoka | Vysokd | Vysoka | Vysoka
1?:;:31 — | Vysoka | Vysokd | Stredni | Nizka | Stfedni | Vysoka| — _
Skok (s . , , ] ]
vysoky Nizk4 | Vysokd | Vysokd | Vysokd | Vysokd | Vysoka

400m Stfedni | Nizka | Nizka | Vysoka | Vysoka | Stiedni Nizka | Stfedni | Vysoka

lyllm - Stiedni | Vysoka | Vysoka | Vysoka | Vysoka | Vysoka | Stfedni —

Hod — | Vysoka | Vysoka | Stredni | Nizkd | Vysoki | Vysoki| — -
diskem y y y y

Slt(;:;(i 0 - Stiedni | Vysoka | Vysoka | Vysoka | Stfedni | Stfedni — —

Hod - Stiedni | Vysoka | Vysoka | Nizkd | Vysoka | Vysoka — —
oStépem

1500m | Vysoka - - Nizka | Nizka - - — Stiedni
Technické faktory

Technika je tcelny zpisob feseni pohybového ukolu, ktery je v souladu s moznostmi

jedince, biomechanickymi zdkonitostmi pohybu (Dovalil, Choutka, 2012).

Desetiboj se sklada z deseti disciplin. Kazda z disciplin ma svoji charakteristickou
techniku provedeni. Pro dosazeni nejlepSiho vykonu musi byt kazda ztechnik
v perfektnim provedeni. Proto je nezbytna vysokd uroven specidlnich motorickych
dovednosti, které jsou spojeny s kondi¢nimi ptedpoklady. Technikdm by se mélo
vénovat dostatecné mnozstvi €asu v tréninkovém procesu, aby nedoSlo k upevnéni
nespravnych pohybovych stereotypli, které mohou vést k poskozeni lidského
vykonu. Desetibojat musi prokazat, ze je schopny variabilné ptizpiisobovat pohybové
ukony. Jako piiklady mizeme uvést vybéh a béh pii hladkém sprintu proti sprintu
s prekaZkami. Pii hladkém sprintu jsou dilezit¢ faze b&hu, které vyzaduji Slapavy
zpusob vybéhu zblokli a po té postupné narovnani trupu do vzpiimené polohy.

Rychlost béhu pak urcuje délka bézeckého kroku a frekvence béZeckého kroku.
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Pti prekdzkovém béhu pii nabéhu na osm kroku je diilezitd pocatecni frekvence, aby
bylo dosazeno optimalni vzdalenosti pro odraz na prvni piekézku. Frekvenci krokt je
dale nutné udrzet do dalSich rytmickych piekazkovych jednotek. Délka kroku neni
u prekazek zasadni faktor. Ve skokanskych disciplinach je nutné odlisit ,,pfedodrazové
rytmy a polohy téla a whly pfi odrazu. Na kazdou skokanskou disciplinu je jina
nab¢hova rychlost, kterou musi desetibojai' prizptisobit svym moznostem. Pfi skoku
dalekém je rychlost nab¢hu nejvétsi a odraz musi byt proveden tak, aby nedoslo
ke ztrat¢ dopfedné rychlosti. Ve skoku vysokém je odraz proveden po rozbéhu
do oblouku, kdy se desetibojat snazi udrzet odklon od latky. Pfi skoku o ty¢i ma odraz
také svoje specifika. Je vSak sméfovan vice dopiedu nez vzhiiru, protoze se tak energie
ziskana rozb¢hem 1épe preda do tyce. Princip pfeddvani energie do nacini je vyuzivan
ve vrhacskych disciplindich. Méni se hmotnost nacini (koule 7,25 kg; disk 2 kg;
ostép 0,8 kg), ztoho plynou odlisnosti v technice jednotlivych vrhac¢skych disciplin.
(DLV, 2015)

Taktické faktory

Oblast taktiky zahrnuje fadu okolnosti, které je pro dosazeni dobrého vysledku potiebné
znat a ovladat. Jednou z nich je znalost pravidel, startovnich listin, bodovacich tabulek.
V samotném zavode¢ je dulezité monitorovat ispéSnost svych pokusti a ptipadné Setfeni
sil na dalsi disciplinu. Taktickd véc spociva 1 v tom, Ze jedinec s precizni technikou
da veSkeré Usili do prvnich pokusi. Na druhé strané zavodnik disponujici slabsi
technikou si nejdiive vytvofi tzv. zajiStujici pokusy. Taktika se vyuziva predevSim pii
vertikdlnich skokanskych disciplinach. Zde je mozZzné nejvice uSetfit silu a energii
potiebnou do dalSich disciplin. Jedna se o vynechavani postupnych vysek (pokud si

desetibojat vefi a chee zachovat energii do vysSich urovni).

Dtlezitou roli hraje také vybrani vhodného nacini (tyce, disky, oSté€py). Za nepiiznivého
pocasi je nezbytné udrzovat nejen télo v suchu, ale také predméty, se kterymi
se disciplina provadi. V ¢ase mezi disciplinami je nutné myslet na pitny a stravovaci
rezim, na regeneraci ve form¢ streinku ¢i masaze. Masdz je vhodna i po ukonceni

prvniho dne zadvodéni.

Psychické faktory

Z hlediska temperamentu neni pro desetiboj vyclenény typ, ale nezbytnymi jsou:
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rychlost a velikost odezvy na tréninkové podnéty, rychlost zotaveni, schopnost
koncentrace, pozornosti. Dtlezitou vlastnosti je sebe-motivace, vile, sebediivéra,
cilevédomost, soutézivost, bojovnost, vytrvalost, samostatnost, rozvaha, odvaha.
Neméla by se objevovat odevzdanost a pocity beznadéje, nepodafi-li se zavodnikovi
dil¢i disciplina. Psychicky musi byt schopen snéaset zat¢z a bolest, kterou je desetiboj

charakteristicky.

V kazdé discipliné se psychicky faktor projevuje jinak. Pokud dojde k opakovanému
startu pfi sprinterskych disciplinach, je vhodné zachovat klidnou hlavu a zaroven udrzet
koncentraci. V ostatnich disciplindch mlze nastat situace, kdy dojde na tzv. zachranny
pokus. Ten se objevuje, pokud ma zavodnik naptiklad dva pieslapy, dva nezdafené
hody, nebo treti pokus na zékladni vySce. Zvladnuti tohoto tlaku
je pomérné obtizné, ale je vhodné psychické i fyzické uklidnéni, aby zavodnik nebyl

v kieci. (Vinduskova, Koukal, 2003; Kostial, 1993)

Marra (2000), tika, ze svétovi desetibojafi jsou vyborni sprintefi, skokani a vrhaci.
Tvrdi, Ze neni pfipustné riskovat to, aby se v desetiboji vyskytovaly slabé jedna ¢i dvé
discipliny, protoze tato skute¢nost nasledn¢ limituje daného zavodnika. Nejlepsi
desetibojaii byvaji velice Casto rychli a ohromné vybusni atleti ¢i sportovci. Museji
disponovat psychickymi vlastnostmi, jako jsou pfedevsim: vile, vytrvalost, bojovnost,
aby dosahovali velkych tspéchi. Pouze ,.chtit nesta¢i. Psychicka ptiprava je stejné
dilezita jako fyzicka. Je vSak dilezité vSe pfipravovat postupné az do doby, kdy

se trénink desetibojafe stane jeho Zivotnim stylem.

Energetické zajisténi vykonu

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty, tj. zejména
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty — cukry, tuky,
bilkoviny (Dovalil, Choutka, 2012).

V desetiboji  jsou zdroje energie ziskavany z anaerobnich 1 aerobnich procest.
Z anaerobnich procesti jsou vyuzivany energetické systétmy — ATP-CP systém,
LA systém. Z aerobnich procesti O, systém. Anaerobni systémy se vyuzivaji ve vétsiné
disciplin. Hlavné je vyuZzit ATP-CP systém, jelikoZ jednotlivé pokusy i béhy (mimo
beh na 400 m a 1 500 m) maji dobu trvani max. do 15 s. Energie je v podobé ATP.
Mezi jednotlivymi pokusy je vétSinou dostatecné mnozstvi ¢asu a ten staci k resyntéze

ATP. V béhu na 400 m se do velké miry zapojuje LA systém, kde se vytvoii veliké
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mnozstvi kyseliny mlééné. V béhu na 1 500 m je zapojen O, systém, ale z prevazné
vétSiny energii zajiStuje anaerobni glykolyza. (Bernacikové, Kapounkové, Novotny,

2010)

Obrazek €. 1 Zapojeni energetickych systému v prabéhu zatizeni, ¢innosti

I v Amm——)

0 sec 1l =ec 3 man Z2hrs +

LACTATE SYSTEM

Diagram znazoriiuje propleteni tiech energetickych systémi, které¢ se podileji na dané
¢innosti provadéné v case. Rozdélime-li discipliny v desetiboji do tiech skupin pak
kratké sprinty, skoky a vrhy vyuzivaji ATP-CP systém, béh na 400 metrt ATP-CP
a LA systém, beh na 1500 metri zapojuje 1 O, systém. (Thompson, 2009)

2.2 Trénink desetibojare

Trénink ve sportu probiha jako komplexni proces. Teoreticka vychodiska sportovniho
tréninku musi sméfovat k pozndni pficin, které nasledné¢ vedou ke zménam sportovni
vykonnosti. Soucasné znalosti a pfistupy k teorii sportovniho tréninku se opiraji
o to, Ze sportovni trénink je nutné posuzovat jako jisty druh biologicko-socidlni
adaptace organismu. Tuto adaptaci mizeme rozd¢lit na: proces morfologicko-funkéni
adaptace, proces motorického uceni, proces psychosocidlni interakce. V podstaté jde
o proces, ve kterém dochazi k biologickému pftizplisobeni organismu na zvySenou
fyzickou ndmahu. Je zde potieba se soucasné naucit fadé novych pohybtli, coz ndm
umoziuje motorické uceni. Interakéni aspekty sportovniho tréninku ucastnikit vychazi

z jejich individudlni psychiky. (Dovalil, Choutka, 2012)

Harry Marra (2000), vyznamnd osobnost americké trenérské vicebojarské scény,
zdUraziiuje vSestranny rozvoj atleta jak ze stranky fyzické tak psychické. Tréninkovy

proces je velice naro¢ny. ZlepSovani schopnosti potfebnych pro desetiboj je ,,béhem
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na dlouhou trat™. Trénink desetibojafe je rozmanity a Casové velice narocny. Ne
vSechny discipliny a schopnosti jde rozvijet stejnou mirou. Dilezité je dle Mary
podotknout, Ze neni cilem na ukor silnych disciplin vylepSovat discipliny slabé. Lze fici,

ze klicem je vytvoreni urcité vyrovnanosti, ktera je zarukou tspéSnosti desetibojare.

S kondi¢nim rozvojem je stejné dulezité pracovat na technice, kterd zahrnuje vSechny
aspekty desetiboje (technické mechanismy behti, skoki, vrhit).

Ukol trenéra spodiva ve vhodném naplanovani tréninkového cyklu se zapojenim viech
kondi¢nich slozek tréninku ve spravném poradi a zvoleni vhodného davkovani
v kazdém tréninkovém obdobi. Co se tyce technické stranky, je dilezité najit zakladni
vztahy mezi jednotlivymi disciplinami a ve skupinach, které vytvaii. Ve skupiné
vrha¢skych disciplin je v tréninku nejdilezZitéjsi rovnovdha. U skokli jsou
podobné rozbéhy a piiprava na odraz. V béZzeckych disciplinach je zdsadni drzeni téla,
rytmus a schopnost uvolnéného béhu. U dlouhych béhii je tfeba drzet tempo.

V zavéru je nutné podotknout, ze pti zménach dochdzi k urcité regresy, a proto je
dalezité udrzet motivaci, soustiedéni a mit vysoké cile, protoze kazdy ma schopnost
zlepsovat své moznosti. (Marra, 2000)

Australané stanovili ,,Doporuceny tréninkovy koncept pro desetiboj*, ktery obsahuje pét

zasad:
Zasada 1: Vrh kouli, diskem a hod o$t€épem — mohou byt trénovany dohromady
Zasada 2: 110 m pf., 400 m, skok o tyCi — vyplati se sluovat jejich trénink dohromady

Zasada 3: 100 m, 400 m, 1500 m — doporuceni je zacit trénink sprinty a koncit jej
aerobné zamétenou ¢asti; 400 m je komplexni disciplina, jejiZ trénink spojuje a prolina
discipliny z faktoru 2,3,4

Zasada 4: skok do dalky by mél byt trénovan samostatné; cely jeden trénink v tydnu
by mél byt vénovan Cisté jemu bez ohledu na dalsi discipliny, trénink skoku do dalky je
velice specificky

Zasada 5: skok do vysky stejné jako skok do dalky je pfifazen k samotnému faktoru,
jelikoz 1 jeho specifi¢nost se neda sloucit s ostatnimi disciplinami (Heazlewood,
Gahreman, Lee, 2014)

Bowerman a Freeman (1991) oznacuji viceboje jako ,,zaté¢Zové testy atletiky* jelikoz
kladou obrovské pozadavky na jejich Ucastniky. Trénink v desetiboji je slozity, ale
obsahuje stejné zdklady jako kazda jina disciplina. Trénink individuélni discipliny
v ramci desetiboje pouziva stejné principy a névody, jako pro trénink individualni
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discipliny. Vykonnost je vSak odliSnd, jelikoz ve vicebojafském zavodé je kazda
nasledujici disciplina ovlivnénd tou pfedchozi. V tréninku mladych atleti
jsou teoreticka vychodiska, ktera kladou za cil dosahovani kolem 700 boda v kazdé
discipling, ¢i 800 bodl pro 2 az 4 discipliny na lepsi irovni. Samoziejmé pro starsi

a vyspélejsi atlety se tyto body navysuji.

Trénink desetiboje déli na tfi etapy.

Zakladni trénink (14 — 17 let)

Tato etapa zdiraznuje rozvoj kondi¢ni pfipravenosti, pfedevsim vytrvalostni, silové
schopnosti a pohyblivost. Vytrvalost a vSeobecnd kondice je péstovana vice, protoze
vytvaii potiebny zadklad pro pozdéjsi rychlostni a silovy trénink. Zaroven

jsou osvojovany pohybové dovednosti (technika).

Osvojovani specializovanych pohybovych dovednosti (18 — 20)
Tato etapa je charakteristickd velkym objemem specializovanych cviceni s cilem
dosadhnout u nich na co nejvyssi troven. Do toho se v optimalnim mnozstvi zapojuje

trénink rychlosti, vytrvalosti a sily. Roste intenzita tréninku.

Specialni trénink (20 let a vySe)

Zaverecna etapa zahrnuje piedevSim silovy trénink s diirazem na rozvoj rychlostnich
schopnosti, maximalni sily a odrazovych cviceni. Technickou stranku tréninku je
dilezité rozvinout na nejvyssi moznou uroven. Trenéfi 1 atleti musi byt vSak v této etapé
opatrni, aby nedoslo vlivem zatiZzeni k poskozeni organismu. V této etapé narlsta

vyznam zapojeni psychologické ptipravy.

Koukal (1985) odhaduje, ze pro dosazeni nejvyssi vykonosti je zapotifebi alespon
8 — 12 leta sportovni piiprava desetibojaie. Toto casové obdobi také rozdélil
na tii etapy:

- etapa zékladni sportovni ptipravy,

- etapa specializované desetibojaiské piipravy,

- etapa vrcholové desetibojatské ptipravy.

Etapa zakladni sportovni pripravy (11 az 14 let)

Atleti v této etap¢ vétSinou s vicebojem zacinaji a pro zlepSeni aktualni vykonnosti staci
pravidelnd sportovni ¢innost. Tréninkové metody, ukoly, ¢innosti byvaji pro jedince
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nove, takze se jim rychle pfizplsobuji. V této etapé je hlavni zaméfit se na spravné
provadéni danych pohybovych tkold a na zvoleni vhodného tréninkového zatizeni
a davkovani. Spravnym provedenim ukolu se zamezi pfipadnému pieneseni Spatnych

navyku do dalSich etap.

Dévkovani tréninkd musi byt opatrné avSak dostacujici, aby se organismus clovéka
neustale adaptoval na zatizeni. Proto je nutné tréninkové davky postupné zvysSovat.
Zvysovani musi odpovidat vyvoji jedince pii dodrzovani didaktickych postupt,

¢imz se predchazi neimérnému pretézovani a naslednému poskozeni organismu.

Mezi hlavni cile této etapy miizeme uvést:

vytvofeni navyku na pravidelnou pohybovou ¢innost,

- ptipravu organismu na pozd&jsi tréninkové zatiZent,

- zvladnuti zékladnich pohybovych ukoli pro pozdé€jsi osvojovani technickych
dovednosti a prvki disciplin desetiboje,

- vSestranné rozvijeni pohybovych schopnosti (hlavné rychlostnich).

Etapa specializované vicebojarské pripravy (15 az 19 let)

Zde je potfeba vytvofit tréninkovy fond pro posledni etapu vicebojaiské piipravy
- pro etapu vrcholové pfipravy. K zajisténi rastu vykonnosti je dilezité zatazovat
tréninkové prostfedky specializovanéjSiho charakteru. Jde o rozvijeni fyziologickych
funkci a organt, které se podileji na vykonu v desetiboji. Stale se pracuje na rozvijeni
pohybovych schopnosti, pro které jsou charakteristickd urcitd vékova obdobi. Snaha
predejit tomu, aby se nedostatecné rozvinuta pohybova schopnost nestala brzdou v dalsi
fazi tréninkového procesu. V této etap€ dochazi ke zméndm a vyvoji organismu,
které pfipravuji jedince na vrcholovou etapu. Na konci této etapy by mél desetibojat

zvladnout 2 - 3 desetiboje za rok, ¢i celoro¢ni tréninkové zatiZzeni vyssi intenzity.

Mezi hlavni cile této etapy patii:

zvysit uroven celkové trénovanosti, kterd se projevi zvladnutim velkého poctu
tréninkovych déavek vyssiho zatizeni,

- zdokonaleni technického provedeni danych disciplin,

- rozvinout a vyrovnat rozdily pohybovych schopnosti, potfebnych pro findlni etapu
desetibojafské piipravy,

- nabyt urcitych zakladnich zkuSenosti, ziskanych pfi desetibojaiskych zavodech.
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Etapa vrcholové desetibojaiské piipravy (nad 20 let)

V této etap¢ se prolinaji tii ¢asti:

- prvni ¢ast zahrnuje obdobi prvnich vétSich uspéchti, dosazenych na mladeznickych
Sampionatech, mezistatnich utkanich juniorské a dorostenecké kategorie. Tato Cast
muze i spadat jesté do predchozi specializované vicebojaiské etapy,

- druha ¢ast poukazuje na obdobi optimalnich ptedpokladl (mezi 23 - 27 lety),

- tfeti Cast poukazuje na obdobi vysoké sportovni vykonnosti (26 - 30 let).

Ve vrcholové etapé pfipravy usiluje vicebojai o co nejveétsi moznou sportovni
vykonnost. Ukolem je konverze desetibojafe po viech strankach a zvyseni trovné jeho
specifické trénovanosti. Neni vSak jednoduché se do této etapy dostat a nékteti
desetibojaii do ni vibec nedorostou. Mize se také vyskytnout situace, kdy jedinci
trénuji jako vrcholovi sportovei, ale zdaleka nedosahuji ocekavanych vykont. K tomu
lze dospét, najdou-li se jedinci talentovani, nebo ktefi maji vynikajici zaklad
z ptedchozich dvou etap. K tomu dale musi byt ptiznivé objektivni podminky v podobé
materialniho, socidlniho, profesiondlniho zajisténi. V neposledni tad¢ je dllezita
trpélivost, jelikoz pifi vyvoji vykonnosti miiZze nastat i obdobi stagnace, které je nutné

preckat.
K hlavnim ciltim vrcholové etapy fadime:

- dosaZeni optimalni trovné pohybovych schopnosti a ukazateli funk¢ni trénovanosti,

- zvladnuti koordinace techniky s rozvinutymi pohybovymi schopnostmi,

- dosazeni vysoké urovné specialni trénovanosti, se snahou o co nejmensi bodovy
rozdil mezi souc¢tem boda nejlepsich vykont v jednotlivé kazdé disciplin€ a souctem
bodi v celkovém desetiboji,

- rozvijeni schopnosti podavat nejlepSi desetibojarské vykony v predem
naplanovaném obdobi (napiiklad mistrovstvi svéta, Evropy, Olympijské hry).
(Ryba, 2002).

Schuravetski (2008) uvadi program tréninku desetiboje, ktery probiha od juniorského
véku (17 let). V uvodnim roce se program zaméiuje na tfi hlavni oblasti: vytvoreni
navyku na trénink; zaclenéni disciplin do tréninku, se kterymi se atleti nesetkali; zvysit
desetibojaiskou trénovanost. Tréninkova koncepce je zaloZzena na stiidani tfech
mikrocykla (lehky, stfedni, tézky). Zaklad rychlosti, sily, vytrvalosti, pohyblivosti je

ziskavan postupnymi kroky v dlouhodobé ptipravé. V prvnim roce ptipravy se kondi¢ni
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komponenty rozvijeji pfiméfené. Rozvoj sily je praktikovan pomoci cvi€eni s vlastni
vahou. Trénink rychlosti se zaméfuje na akcelerace, bézecké tiseky do 80 metrt, béhani
do kopct, vybihani schodi. Dulezité¢ je dbat na techniku béhu. Rychlostni vytrvalost
neni v tréninku jesté prilis zastoupena. Tempova a obecna vytrvalost zahrnuje bézecké
useky do 300 metrti ¢i 15-25 minutovy béh se zamétfenim na rytmus dychani a uvolnéni.
Trénink jednotlivych disciplin obsahuje hlavné pripravnd cviceni. V nasledujicich
letech zacina hrat vétsi roli silovy trénink a objevuje se také trénink specialni vytrvalosti
v podobé bézeckych usekit 80-300 metri a 300-600 metri. Prace s technikou je
specificka a probihd v kooperaci se specialisty. Vzrustd taktéz pocet tréninkovych

jednotek na 5 az 6 tydné, dochazi k prechodu z juniorské do seniorské kategorie.

2.3 Zakladni slozky desetibojai'ského tréninku

Cilem desetiboje je ziskat co nejvétsi bodové ohodnoceni za kazdou jednotlivou

disciplinu dle aktualniho bodovaciho systému.

Za zakladni ukoly desetibojatského tréninku povazujeme rozvoj pohybovych schopnosti
(télesnd ptiprava), osvojeni a zdokonalovéani techniky disciplin (technickéd ptiprava)

ziskani taktickych védomosti a psychické odolnosti (takticka a psychologicka ptiprava).

1. Télesna piiprava

Koukal (1985) tikd, Ze télesna piiprava se prakticky rozviji nepfetrzit¢ od pocatku
atletického pulsobeni. V pocatcich se vychazi hlavné z biologického veku jedince.
Respektuji se vyvojové zdkonitosti se zaméfenim na senzitivni obdobi pro rozvoj

urcitych pohybovych schopnosti.
Télesna piiprava se mize rozdélit do péti ¢asti:

a) Beézeckd ptiprava — zde se klade dlraz na rozvijeni rychlosti a srde¢né cévniho
systému. Také je dalezité soustiedit se na techniku provedeni.

b) Odrazova piiprava — tato ¢ast ndm pomaha zaméfit se na zpevnéni pohybového
aparatu. Nutné je vytvaret spravné pohybové i rytmické navyky. Dulezité je také
zpeviovat svalové partie, které se podileji na samotnych odrazech.

c) Silova pfiprava — tuto ¢ast miZzeme rozdélit na tii faze. V prvni fazi tato piiprava
spoc¢iva ve vytvoreni spravnych navykl ve vrhacskych disciplindch. Sleduje se cit
pusobeni na nacini a pevné, stabilni odhodové postaveni. V druhé fazi je snahou
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d)

2.

zpevnit pohybovy aparat, aby se pfedchazelo moznym zranénim a hlavnég, aby
se télo pfipravilo na pozd¢jsi silovy trénink. Zpeviuji se kloubni spojeni, vazy,
Slachy. V posledni fazi dochéazi k postupnému zesileni vSech svalovych partii.
Pohyblivost — tato pfiprava neni nijak odliSnd od jinych sportovnich odvétvi.
Ukolem je zvy$ovat rozsah pohybu v kloubech (hlavné ky&elni, hlezenni, ramenni),
rozumné protahovat svalové skupiny, naucit se védomé uvolnovat svaly, které
se zapojuji do pohybl. Opatrnost vyzaduje tato pfiprava v obdobi jesté
nedokonceného rastového vyvoje.

Koordinace — zde je tkolem rozvijet pohybovou vSestrannost, do které spadaji také
orientacni a koordina¢ni schopnosti.

Marra (2000) ve své filozofii uvadi, ze pro Uspéch v desetiboji je dilezity rozvoj
nckolika komponenti télesné kondice. Mezi né patii svalova sila, kterd umoznuje
dynamiku pfi skocich, odrazech a akceleraci. Schopnost udrzet svalovou préci
dlouhou dobu zajist'uje tzv. svalova vytrvalost. Do této oblasti fadi kruhovy trénink,
vybéhy schodil ¢i kopct. Za dalsi slozku povazuje aerobni vytrvalost, kde se klade
za cil zlepSeni maximalniho aerobniho vykonu VO2 max. Nedilnou soucasti je také
flexibilita, ktera mimo prevence zranéni umoziuje lepsi vyuziti hybného systému

k provedeni cileného pohybu v co nejvetsim rozsahu.

Technicka priprava

V desetiboji je cilem této piipravy vypracovat raciondlni technické provedeni vSech

disciplin. Technika se rozviji a zdokonaluje ve vSech etapach vicebojatského tréninku

a prizpusobuje se urovni rozvoje pohybovych schopnosti. Technicka ptiprava ma dva

zakladni Ukoly. V prvnim ukolu jde o rozvijeni obecné koordina¢ni schopnosti,

ve druhém se pak vytvarti zaklady spravnych atletickych dovednosti.

Mezi hlavni zasady technické ptipravy patfi:

péstovani citu pro pohyb, Casoprostoroveé citéni,

osvojovani a zdokonalovani techniky rozdélit do jednotlivych let ptipravy,

vyuziti transferu v motorickém uceni, tzn. zatfazeni cviceni, které jsou spolecné
pro vSechny vrhac¢ské discipliny, skokanské discipliny,

vyuzit vztahu spojeni mezi technickou a télesnou piipravou (n€kterd technicka

cviceni jsou vhodna pro rozvoj pohybovych schopnosti).
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3. Takticka priprava

Dle Koukala (1985) je cilem této ptipravy ziskani urcitych znalosti a navykii. Diky
taktické ptiprave je usnadnéno plnéni tréninkovych tkoll; taktéz umoznuje zavodnikiim
lepsi orientaci ve vlastnim zavod¢ a vyuziti svého potenciadlu pro co nejlepsi vykon.
Takového cile desetibojaii dosahuji ziskavanim zkuSenosti z jednotlivych disciplin
1 z celého desetiboje. Desetibojaf se musi naucit rozpoznat své pocity v disciplinach,
ve kterych ma Setfit energii pro pokusy, kde je jeho vykonnost nejvyssi. Dulezita je
znalost pravidel a bodovaciho systému, naptiklad pro taktizovéani v zavérecném béhu
na 1500 metrd. Nutné je také naucit se co nejrychleji zotavit po jednotlivych
disciplinach. Mimo jiné patii do taktické slozky znalosti o vhodném stravovani,
regenera¢nich procedurach (masaze). Radime sem i vybér vhodného vybaveni (dostatek

obleceni), nacini (koule, ostép, disk, tyc).

4. Psychologicka priprava

Nejlepsi sportovni vykon, nejvyssi bodovy soufet mohou predvadét jedinci, ktefi
disponuji vysokou urovni obecné a specialni odolnosti. Ta se péstuje v psychologické
samostatnost, bojovnost. OvSem vrcholovych vykont se dosahuje az po dlouhodobé
pripravé. K ni je zapotifebi pfistupovat systematicky, vyuzivat vhodnych prostredk,

metod psychologické ptipravy (Koukal, 1985).

Taktéz Marra (2000) povazuje za zavérecnou slozku desetibojaiské piipravy trénink
psychické odolnosti. Mezi dilezit¢ vlastnosti psychiky povazuje: zodpovédnost,
odhodlani, ovladani agresivity a touhy, vytrvalost a pozitivni sebepojeti. Za jedenéactou
disciplinu desetiboje dokonce oznacuje ,.stres®, ktery mize pii spradvném zvladnuti

zajistit, Ze bude desetibojaf uspésny.

2.4 Zakladni principy desetibojarského tréninku

Trénink je systematicky proces, ktery si klade za cil zlepSeni sportovniho vykonu
ve vybrané disciplin€ (desetiboji). Obvykle piedstavuje dlouhodobou zalezitost, ktera je
progresivni, respektujici individudlni potifeby a schopnosti atleta. Tréninkové programy

pouzivaji cviceni ke zlepSeni kvalit pozadovanych pro atleticky dlouhotrvajici rozvoj.
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Cely proces je planovany a drzi se urcitych principti. Tyto principy tréninku je potieba
brat v potaz jeste pied tim, nez trenér zane planovat program pro efektivni rozvoj.

Mezi nejdulezitéjsi 3 principy se povazuji:

1. Princip pretiZeni (superkompenzace)

Lidské télo mé schopnost adaptovat se na zatéz, kterou trénink ptindsi. Atlet je vystaven
tréninkovému zatizeni, na které jeho télo odpovidéd tréninkovou adaptaci a nasledné
unavou. Pii pferuSeni zatiZeni nastdva proces zotaveni. Po zotaveni se télo atleta
nenavrati na pivodni kondicni stav, nybrz na vyssi uroven. Tato Uroven je vysledkem
tréninkového zatizeni. PfetiZzeni zplsobuje Unavu a nasledné zotaveni a adaptace
umoznuje atletovi dosahnout vyssi trovné trénovanosti. Aby doslo k superkompenzaci,
zatizeni musi byt patficné velké. Pii malém zatizeni dochdzi pouze k malé ¢i zadné
superkompenzaci. Na druhou stranu pii piiliS velkém zatizeni nastava problém
pii zotaveni a atlet se nedostane ani na puvodni Grovenl své trénovanosti. Tento stav

se nazyva pretrénovani.

2. Princip reversibility
Nastava, pokud neni atlet vystaven tréninku, zatizeni a télo nema potiebu se adaptovat.
Nabyta uroven trénovanosti postupné klesa na pivodni. Cely tento d¢j se da ilustrovat
v principu pietiZzeni na obrazku €. 2. Toto je efektivni pro trénink zna-li trenér vztahy
mezi adaptaci, principem pretizeni a principem reversibility. ZlepSeni trénovanosti je
pfimy vysledek spravného poméru zatiZeni a zotaveni. Pokud je vSak aplikovano stejné
tréninkové zatiZeni, po urcité dobé€ jiz nedochazi ke zlepSeni.
Obrazek €. 2 Zéasada reversibility (Thompson, 2009)

Reversibility

.

Stimulus {(vercompensation

I /"_7""---_.______=_ Fitness

Fatigue
Compensation

Principle of Reversibilly
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(stimulus — tréninkovy podnét; fatique — inava; compensation — kompenzace, zotaventi,

overcompenzation — superkompenzace; fitness — trénovanost, kondice)

3. Princip specifi¢nosti

Tento princip vyjadiuje, ze specifickd povaha tréninkového =zatizeni vyvolava
specifickou odpovéd’ organismu a adaptaci. Tréninkové zatizeni musi byt specifické
k pozadavkim sportovniho vykonu. U desetiboje je ziejmé, ze naptiklad tréninkové
zatizeni pro hod diskem nebude stejné jako pro skok o tyCi. Na druhou stranu
tréninkové zatizeni pro béh na 100 metri a skok daleky spolu jistym zptsobem
koresponduji. Specifickému tréninkovému zatizeni vZdy predchazi obecné, které je
pokladano jako pfiprava pro specificky trénink disciplin. Desetiboj obsahuje velké
mnozstvi specifického zatizeni, proto je dilezitd patficna kondi¢ni kapacita, ktera je
ziskana dostate¢nym objemem obecného zatizeni.

Mezi dal$i principy tréninku fadime princip individualizace, variace, aktivni ucasti.

(Thompson, 2009)

2.5 Struktura tréninku ve specializované a vrcholové etapé
desetibojarské pripravy

Jak to byva 1 u jinych sportovnich odvétvi, stavba rocniho tréninkového planu vychazi

vvvvvv

mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy. Trénink musi byt postaven tak, aby byl vicebojat
schopen predvést kvalitni vykon v pfesném ¢asovém obdobi. Sméfuje vétSinou k dvou

az ttem vrcholnym zévodiim za rok.

Ro¢ni tréninkovy plan je rozdélen na nékolik tydennich cykll, které se dle metodiky

mohou slucovat na delsi ¢i kratsi Casové useky.

Metodické ¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu:

vS§eobecné zimni piipravné obdobi 6 - 8 tydn,
- specialni zimni pfipravné obdobi 8 - 10 tydnt,
- zimni zavodni obdobi 5 - 6 tydnd,

- vSeobecné jarni piipravné obdobi 5 - 6 tydni,

- specialni jarni pfipravné obdobi 7 - 8 tydnd,
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- letni zavodni obdobi 1. 7 - 6 tydni,
- letni pfipravné obdobi 5 - 6 tydna,
- letni zavodni obdobi II. 5 - 6 tydnd,
- ptechodné obdobi 2 - 3 tydny.
(Koukal, 1985)

2.6 Rizeni tréninku v desetiboji

2.6.1 Rizeni sportovniho tréninku

Rizenim sportovniho tréninku jsou minény védomé, raciondlni a zdtivodnéné pokyny
a zadsahy do tréninkového procesu. Jde o vedeni lidi, ovliviiovani jejich jedndni
a nasledné hodnoceni. V technologickém smyslu mluvime o stanoveni konkrétniho
zatizeni, jeho druhu a velikosti. Trenérské naroky plynou z jeho pozice jako fidiciho
¢lanku tohoto mnohostranného procesu. Trenér zprostredkovava informace, védomosti
o tréninku a soutézeni, motivuje sportovce, organizuje a realizuje tréninkovou ¢innost.
Dale voli prostfedky a metody, které vnasi ddle do vlastni tréninkové jednotky.

(Dovalil, Choutka, 2012).

Thompson (2009) poukazuje na to, Ze trenérska profese muze jednoduSe zlstat
u zékladnich ukold, kterymi jsou proces planovani, provaddéni naplanované ¢innosti
a ohlédnuti, co se zménilo ¢i stalo. Cely tento proces je provadén v opakujicich
se cyklech. Trenéfi ve své praci vyuZzivaji pét zdkladnich trenérskych dovednosti:
budovani vztaht, instruovani a vysvétlovani, poskytnuti ukazky, pozorovani a analyza,
zpétna vazba. Rizeni tréninku dale znamena planovat, organizovat, délat, pozorovat,

pfezkoumavat.

Dovalil, Choutka (2012) povazuji za nejdileZzitéjsi ¢innosti pii fizeni tréninkového
procesu planovani a evidence tréninku, kontrolou trénovanosti a vyhodnocovanim
tréninku.

Role trenéra

Na roli trenéra je Casto nahlizeno pouze v povrchové sféfe jakozto pouhd prace
v sestavovani cviceni, se snahou o zménu ve vykonnosti atletli. ZkuSeni trenéti pohliZi

na svou praci z mnoha hledisek a slovem ,.trenér* maskuji komplexni soubor n€kolika
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profesi. Byt trenérem znamena mit nékolik funkci, ukoli. VSechny tyto role souviseji

s faktem byt dobrym trenérem.

Mezi role trenéra patii: ucitel, trenér, instruktor, motivator, manazer, administrator,

socialni pracovnik, védec, student a mnohdy 1 pfitel.

V tréninkovych situacich pak byvaji role rtizné kombinovany a pouzity k provedeni
rozhodnuti. Tato rozhodnuti nebyvaji lehkd a trenéfi za né nesou zodpovédnost. To
vyzaduje mnoho zkuSenosti a neustalé obohacovani svych znalosti. Klicem k zlepSeni
trenérské profese je nabyvani védomosti nejen z oblasti sportu, sociologie, psychologie,
technologie, ale také z mnoha dalSich. U trenéra je rovnéz dilezité poznat sam sebe,
uvédomit si, ¢eho planujeme se sveéfenci dosdhnout a stanovit si své cile. U profese
trenéra je zddouci, aby byl dobrym viidcem, ale ne za cenu autoritativniho vedeni, které

vvvvvv

a podporovat jejich iniciativu pii tréninku. (Thompson, 2009)

2.6.2 Planovani

Planovéani je vychodiskem fizeni atletického tréninku. Sestavovani planu predchézi
praktické tréninkové Cinnosti, evidenci a kontrole trénovanosti. ZaveéreCnym
vyhodnocenim zjistime objektivni zdroj, podle kterého nasledné opravime ¢i vytvoiime
plan novy. Planovani je pfevedeni koncepce tréninku do urcitych cili, tkoll, ukazateld
zatizeni, jeho rozloZeni v Case, jeho ndvaznosti. Vytvafime tak jistou postupnou

navaznost.
Podle délky obdobi, na néz je plan tvoten, rozliSujeme:

- plan perspektivni (vicelety),
- plan rocni,
- plan operativni (tydenni a vice tydenni),

- plan tréninkové jednotky.

Podle délky planovaného tiseku formulujeme detaily jednotlivych cili a ukola a stupen
jejich ndvaznosti. Planovani je nepfetrzity proces, v némz formulace planu znamena
vychozi pozici. Postupné se pak plan propracovava a prevadi v prakticky proces.

(Vinduskova, 1996)

vvvvv
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V desetiboji je to beh na dlouhou trat, jelikoz velké mnozstvi disciplin se neda zlepSit
v kratkém casovém useku. Navic vysoké vykonnosti v desetiboji dosahuji atleti az
kolem 24 roku a vysSe. V této Cinnosti byva zahrnut cil, kterého chce desetibojaf
dosahnout. Do struktury planu zatazujeme periodizaci, kterd predstavuje napli tréninku
a jeho Casové zatrazeni. Dale pak objem a intenzitu zatiZeni, kterd se 1isi podle obdobi

(ptipravné, pfedzavodni, zavodni, ptechodné).

2.6.3 Evidence tréninku

Evidence tréninku se casto ztotoZziiuje s dokumentaci tréninku. Jde o evidenci
tréninkového a zavodniho zatizeni. V podstat¢ jde o sbér informaci ziskanych
tréninkovym procesem, kde se sleduje kdy a kolik tréninkovych jednotek bylo
odtrénovano a jakym zpiisobem to ovlivnilo daného jedince. Zakladnim pozadavkem je
kvantitativni a kvalitativni popis zatizeni. Evidenci tréninku Ize provadét napiiklad
formou vedeni tréninkového deniku. Evidence se provadi pomoci vybranych ukazatelt,
jimiz se zachycuje naptiklad obsah (pouzitd cviceni), objem (tréninkové dny, jednotky,

hodiny, zavody) a intenzita tréninkového a zavodniho zatizeni.

Pro kontrolu tréninku je dilezité stanovit vhodny systém tréninkovych ukazatelli

(Vinduskova, 1996)

2.6.4 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti nam poskytuje urcité informace o zménéch, k nimz v dasledku
tréninkového procesu dochdzi. Rozumime ji vazbu. Ziskané informace poskytuji oporu
k tvaham o dal$im postupu (zda pokracovat v trénovani ¢i provést korekce a zmény).
Pti kontrole je diillezité zaméfit se na tréninkové a zavodni ukazatele, které potfebujeme.
Vychodiskem je znalost struktury sportovniho vykonu daného  sportu.
Vedle komplexnosti a specializace kontroly je vhodné usilovat i o systemati¢nost
a pravidelnost. Dulezitym hlediskem je objektivita kontroly. Pfi zji§tovani trénovanosti
vyuziva trenér rtznych metod, jako napiiklad testovani pohybovych schopnosti

¢1 dovednosti a posuzovani biochemie (zmény vnitiniho prosttedi atd.).
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Kontrolni testy vicebojare

60mz VS —s

150m z VS —s

30m letmo — s

50m skokovy béh — index K
pétiskok ON z mista — m
desetiskok z mista — m

skok ze stfedniho rozb&éhu — cm
tréninkovy vykon — cm
zavodni vykon — cm

rychlost na Sm rozbéhu — m/s

(Vinduskova, Koukal, 2003)

Kontrolni testy vicebojare v juniorské kategorii

sprint 30-60 m

10 shybt

10 vznost

Splh na lang

Hod kouli ptes hlavu

Hod kouli poptedu

Trojskok z mista

4 poskoky po jedné noze a skok
2 kroky + 2 poskoky po jedné noze a skok
4 km

(Schuravetski, 2008)

2.6.5 Vyhodnocovani tréninku

Vyhodnocovani tréninku piedstavuje posledni krok procesu fizeni tréninku. Jde o stiet
ukazatelll trénovanosti 1 samotného vykonu a ukazatell tréninku a jejich zmén. Zakladni
otazkou pro svéfence i trenéra je, jestli to, jak pracuji, vede ke zméndm trénovanosti
a zvySovani sportovni vykonnosti. Vyhodnocovani tréninku znamend davat do vztahu
tréninkovou Cinnost (obsah, objem, intenzitu) a zmény trénovanosti a zmény

vykonnosti. Z této konfrontace pak vyplyva, zda k vyvoji nebo zméné doslo a v jaké
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mife, nebo se nic nezménilo, ¢imz by se trénink jevil neefektivni. Poté je ¢as pro zmény
nebo pokrac¢ovani v tréninku. Vyhodnocovani se provadi opakované v pribéhu ro¢niho

tréninkového cyklu.
Konkrétnéji vyhodnoceni smétuje k:

- porovnani ukazatelii trénovanosti a vykonnosti a jejich zmén,
- hledani pficin pozitivnich ¢i negativnich zmén na zéklad¢ analyzy tréninku,
- srovnani soucasného stavu se stavem, ktery byl dosazen ve stejném ¢asovém obdobi

v minulosti.

Na zavér je dulezité i kritické nahlédnuti na cely roc¢ni cyklus, bez kterého by bylo
obtizné sestavovat novy tréninkovy plan. Vyhodnocovani se provadi konfrontaci trénink
— trénovanost - vykonnost a jejich ocekavanych a skute¢nych zmén (Vinduskova, 1996).
Thompson (2009) rovnéz uvadi, Zze vyhodnoceni tréninku je vhodné ke zjiSténi toho,
co se délo v tréninkovém procesu dobfe, co Spatn€ a co je potfeba zménit pro piisti
trénink. Tato Cinnost je provadéna béhem tréninku, ale i zpétné po tréninku, kde jsou
pfezkoumany vysledky, ze kterych jsou vyvozeny zavéry v souvislosti k tomu, co bylo
planovéano. Timto si trenér vytvaii obraz o atletovych moznostech a o tom, jak na néj
trénink ptsobi.

W

2.6.6 Tréninkovy cyklus — ro¢ni

Je to nejtypict&jsi makrocyklus a je povazovan za zikladni jednotku dlouhodobé
organizované tréninkové ¢innosti. Jeho stavba je koncipovana tak, aby bylo dosaZzeno
nejvyssi vykonnosti v poZadovaném casovém obdobi. Za standartni periodizaci toho
cyklu se povazuje obdobi piipravné, piedzavodni, zdvodni, piechodné (Dovalil,

Choutka, 2012)

2.7 Problematika identifikace talentu v desetiboji

2.7.1 Talent

Talent miZeme obecné charakterizovat jako seskupeni urcitych vloh (zékladni dispozice

jedince poukazujici na jeho budouci moznosti) pro danou ¢innost (Peri¢, 2006).
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Talent je projev dispozic ¢lovéka, mize spojovat dispozice pro rizn¢ specializované
¢innosti. Napt. umélecky, hudebni, matematicky, sportovni atd. Talent chapeme jako
optimalni seskupeni pfedpokladii pro konkrétni ¢innost, jako individualni potencial
pro uspéch a dominanci. Ve sportu je talent chapan jako komplex ptredpoklada
pokryvajici pozadavky kladené na sportovce, ktery ma doséhnout vysoké sportovni
vykonnosti. Limitem je, Ze pocet sportovné talentovanych jedinc v populaci je
omezeny. ,,Vychovat“ uspéSného sportovce, ktery se bude v kategorii dospélych
prosazovat na mezinarodni urovni, vyZaduje vCasn¢ zahdjit systematickou a soucasné
efektivni  tréninkovou  pfipravu, nebot  zaklady  pozd&)si  vykonnosti
se vytvafeji ve Skolnim v€ku. To mj. znamena dlouhodobé spolupracovat s jedinci,
kteti se svymi genetickymi pfedpoklady pro dany sport 1i$i od bézné populace. V tomto

piipadé hovofime o talentu (Peri¢, 2006).

Kodym (1978) definuje talent jako ,pfiznivou strukturu aktudlné se projevujicich
schopnosti, které umoznuji dosahovat vysokych vykonl ve sportovni c¢innosti".
Struktura talentu je sloZena ze souboru cetnych vlastnosti - morfologickych,

fyziologickych, pohybovych, psychickych atd.

2.7.2 Pohled na identifikaci talentii v atletice (Jones, 1997)

Z piehledu literatury vyplyva, ze pouze NDR a SSSR pfijala komplexni politiku
identifikace talentu v atletice. Talent zacali vyhliZet jiz v raném véku (10 let a starsi),
coz byl velmi vyznamny faktor, ktery mé¢l za nasledek vysoce kvalitni vykony NDR

ve svétové atletice.

Z jejich pohledu vyplyva, Ze existuje politika pouZivajici pouze jednoduché terénni
testy pro identifikaci talentu a nezdd se, Ze zemé& pouZivaji sofistikované metody
identifikace talentu pro velké mmnoZstvi sportovci. Podle literatury muzeme fici,

ze pouzité testy spadaji do odlisnych skupin:

- sprinty - téméf vSechny pouzivané baterie testl jsou kratké useky,
meénici se ve vzdalenosti od 20 do 60 metru,

- statické skoky — bud’ skok do dalky snozmo z mista, nebo vertikalni skok,

- nckolikandsobné skoky - vétSina zemi vyuzivd néckolikandsobné skoky,
jeden ze dvou skokt, bud’ jednonoz nebo snozmo,

- hézeni sbfemenem — ve vétSiné piipadii zahrnuje hézeni a vrhani nespecifické
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pohyby, jako je hod obouru¢ ptes hlavu vpted a hod obouru¢ pies hlavu vzad.

Za ucelem obecného vyhodnocovani talentu zacinajiciho sportovce jsou vyse uvedené
skupiny nejcastéji pouzivané. Pii testovani zkuSenych atletli se pouzivaji dvé dalsi

kategorie testl:

- zavodné¢ specifické testy: provedeni daného pokusu podobnému zavodnimu
provedeni, napiiklad hod mickem v provedeni ostéparského odhodu,
- silova cviceni: Obvykle s ¢inkami, naptiklad diep, bench press, vydrz, nebo statické

(izometrické) méfeni.
Méné popularni testy zahrnuji vytrvalostni skupinu a reakéni testy.

Nékolik autorit uvedlo, ze dvanacti az tfinacti letd dévcata prochazeji dospivanim,
zatimco chlapci dosud nedosdhli puberty, nebo jsou jen v pocatecni fazi puberty.
Tato skuteCnost je zvlast€ vyznamnda, protoze biologicky veék rozhodné ovliviiuje

fyziologicky odiivodnény stupen zatizeni (Jones, 1997).

2.7.3 Vybér talentii — atletické viceboje

2.7.3.1 Identifikace talentl pro atletické viceboje

Eric Brown je trenér, ktery pochazi s Brisbane a trénoval vicebojafe na mezinarodni
urovni. Podle n¢j vybér talentu desetibojaie spada do tiech oblasti, jez mizeme rozd¢lit
na sekci sprinterskou, skokanskou a vrha¢skou. Své vysledky opiel o zkuSenost

se spolupraci se Spickovymi atlety v jednotlivych oblastech.
Talentované atlety nebo ty, kteti nepotiebuji trenéra, ¢ini podle néj tyto atributy:

- dulezitost v utlém veéku vyzkouset vétsinu atletickych disciplin,

- jisty ukazatel, Ze alespon ve tifech disciplinach v mladém v&ku prokazuji vysokou
vykonnost ve srovnani s ostatnimi zdvodniky a v ostatnich disciplinach disponuyji
primeérnosti,

-z fyzickych parametra je dulezitd télesna vyska, kterd se pohybuje kolem 188 cm
umuzi a 170 cm u Zen. AvSak toto neni pravidlo, ale da se také pfihliZet k télesné
vysce rodich 1 prarodict atleta pro odhady do budoucnosti,

- somatotyp odpovidajici vyssi Stihlejsi, ale pfiméfené svalnaté postave,

- velmi dulezitou slozkou je rychlost, jelikoz desetiboj se sklada z deviti rychlostnich
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a vybusnych disciplin,

- nedilnou ¢asti je také dobry stav mysli a odhodlani, protoze desetiboj je ¢asové
a fyzicky velice narocna disciplina a teprve léta tézkého tréninku dostanou
desetibojafe na vrchol svétové urovne,

- co se tyCe vlastnosti osobnosti, je zde zddouci zdrava agresivita a schopnost chtit
vyhrdvat a v neposledni fadé vitalni a zdravotni slozka atleta. Tyto charakteristiky
jsou nutné pro piipadné rychlé zotaveni pii zklamani, naptiklad nevyjde-li néjaka
dil¢i disciplina,

- dale poukazuje na moznost objeveni skrytych talentli skrze ostatni discipliny. Pokud
mame mladého desetibojafe, ktery disponuje rychlostnimi schopnostmi,
ale ne tolik vrha¢skymi, mizeme se soustfedit na to, ze i pfes ne Uplné spravnou
techniku je nutné, aby nacini, které vypusti zruky, mélo vysokou rychlost,

kterou desetibojaf disponuje. Cili vyuzit pfednosti ve slabostech.

Velice dilezité je jiz v mladém véku polozit technicky zaklad vSech vicebojaiskych
disciplin, protoze az léta tréninku déla mistra. Zacinat s disciplinami kolem 15 az 16
roku miiZze mit za nasledek zpozdéni kolem 6-8 let, nez se desetibojat dopracuje
na technickou troven, potfebnou pro velké bodové zisky.

Zde je stary pohled na desetiboj - prvni den je pro sprintery a skokany a druhy den

wevr

ve druhém dni (Brown, 1995).

2.7.3.2 Vybér talentti dle Giintera Tidowa

Podle Giintera Tidowa muzeme identifikovat talent také jen na zakladé predpokladi,
kterymi jedinec disponuje, aniz by se jesSt¢ vénoval koncipovanému tréninku
desetibojate. Mezi tyto pfedpoklady muizeme zatadit pohybovou intuici, pfedpoklady
pro vybusnost, motivaci, trpélivost, schopnost se pfizplisobit a pracovat na sobg¢.

Po aplikaci tréninku mizeme piedpokladat jisty vykonnostni postup.

Dalsi fazi procesu vybéru talentii je aplikace specializovaného tréninku, pii kterém

se sleduji hlavné tyto oblasti:

- intermuskularni koordinace — jista komunikace mezi svalovymi oblastmi. Ktery sval
pracuje a ktery ne,

- rovnovaha — orientace v prostoru,
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- vnimani pohybu — vizudlni orientace v pohybu (zasunuti ty¢e do Supliku),
- nervova kontrola — pfi jistém pohybu jsou svaly cilen¢ uvolnéné a jiné stimulované,
- energetické systémy — vyuziti energetickych systémi v riiznych typech tréninku,

- svalové slozeni. (Tidow, 2000)

2.7.3.3 Systém vybéru talentu v Némecku a Velké Britanii

Némecky systém je rozdélen na tfi etapy vybéru jedinct. V prvni etapé dochazi
k zakladnimu vybéru, kde se hodnoti zadkladni pohybové schopnosti pomoci
jednoduchych motorickych testii. Ve druhé etapé je sledovan vykonnostni rlst spole¢né
s biologickym vékem. Posledni etapa vybéru probihd po nékolikaleté odmlce, kde

jsou sledovany rozvinuté parametry k jednotlivym atletickym dovednostem.

Velka Britanie klade diiraz na to, aby vybér talentl nebyl ptili§ uspéchany. Vysledky
pak mohou byt nespolehlivé. Zaroven by se proces vybéru nemél provadét moc pozdé,
kvili mozné ztrate¢ predpokladii. Prvni etapa byva uskutecnéna mezi 12-13 rokem.
Po selekci nejlepsich se ve druhé etapé na zékladé testd rozdé€li jedinci do pattiénych
sekci (vrhy, skoky, béhy). Po dvou letech dochdzi v zavérecné etapé k vybérim

jednotlivych specializaci nebo jejich kombinaci. (Jones, 1997)

2.7.3.4 Oregon Test: Ttictvrte¢ni desetiboj

Tento test byva pouzivan v americkém Oregonu jako $kolni aktivita a zaroven mtize byt
pouzit k identifikaci talentu pro viceboj. Pro zavod existuji specialné upravené tabulky,
které pocitaji se tfictvrteCnim desetibojem. VSechny bézecké discipliny maji pouze
tfictvrteni vzdalenost. Stejné tak jsou upraveny hmotnosti naini a nckteré discipliny
jsou zaménény Uplng, jako napiiklad hod ostépem za hod mitkem. Ucastnik ma
moznost také nestartovat ve zvolené disciplin€, ziska za ni automaticky pouze 100 bodi

(Bowerman, Freeman, 1991).

2.7.3.5 Vybér talentd USA

Vybér talentd v USA v minulosti (70. a 80. Léta) znaéné zaostal, jelikoZ programy byly
situovany az na stfednich Skolach a déale na universitdch. Nedochazelo tak k objeveni

talentovanych atletli v¢as a diky tomu USA ztracelo dominanci v nékterych disciplinach
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a do popiedi se zacali v 70-tych a 80-tych letech prosazovat atleti ze Sovétského svazu,

Némecka, apod.

Pro desetibojaie jsou vyznamné testy explozivniho charakteru, kde se projevi dispozice
potiebné k desetiboji. Vytrvalost a silu miize kazdy tréninkem a tvrdou praci natrénovat.
V programu pro vybér talentl pro explozivni discipliny se sleduje 11 faktort:

- vyska,

- vaha,

- télesné sloZeni,

- skok do dalky snozmo z mista,

- vertikalni skok,

- petiskok,

- 60m,

- 30m,

- 30 m letmo,

- frekvence bézeckého kroku 30 m,

- délka bézeckého kroku na 30 metrech.

(Henson, 2000)

2.7.3.6 Systém vybéru talentii v CR

Dle literatury neexistuje zadny tréninkovy systém, ktery by zajistil dosaZeni vrcholové
vykonnosti, jestlize adepti, ktefi desetiboj trénuji, na n¢j nejsou dostatecné talentovani.
Tuto problematiku nelze vyfteSit jednozna¢n€. Pozornost je soustfedéna na oblasti
antropometrickych, fyziologickych, motorickych a psychologickych piedpokladu.
Vybér je mozné provadet ve trech etapéch:

- vybér zacatecnikii (12 - 14 let),

- vybér pro specialni trénink (16 - 17 let),

- vybér pro ptipravu na vrcholové vykony (19 - 20 let).

Nemeélo by dochézet k vyzadovani presné odpovidajici urovné sportovné technickych
vykonil pro jednotlivé etapy. Je vhodné vybirat typy nezavisle na jejich véku. Ani
skutecnost, ze nékdo se povazuje za sprintera, tyCkare, osStépare, piekazkare nebo déla

jiny sport (napf. basketbal, kopanou apod.), by neméla ovlivnit vybér vhodnych typi.
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1. etapa vybéru

V této etapé se mize vybirat mezi Uplnymi zacateCniky. Je dilezité sledovat parametry
antropometrické (vyska, véha, délka segmentt té¢la). Vysledky lékaisko-fyziologickych
testl, psychologickych a pedagogickych Setfeni. Dalsim bodem byva troven
pohybovych schopnosti (sily, rychlosti, obratnosti, vytrvalosti). Psychologické
pfedpoklady Ize hodnotit na zakladé vykonnostniho testovéani, kde se sleduje mira

zapaleni, aspiracni iroven, atd.

2. etapa vybéru

Zde je treba brat v potaz, jakd je chténa vykonnost v jednotlivych disciplinach
desetiboje. Pozoruje se rozvoj pohybovych schopnosti, potiebnych pro technicky slozité
discipliny (piekdzky, ostép, tyc€), jelikoz bez rozvinuté odpovidajici trovné nelze docilit
nejvyss$i desetibojafské vykonnosti. Postupem casu je zde také dilezité sledovat

dynamiku zmén trovné téchto pohybovych schopnosti a dovednosti.

3. etapa vybéru

V posledni etapé je nutné jiz vychazet z dosazenych vysledka jak v dil¢ich disciplinach,
tak z poctu bodli dosazenych v desetiboji. Pro dosazeni vrcholné vykonnosti je nutné,
aby byl desetibojat schopen v jediném zavod¢ podat v co nejveétsim poctu disciplin svii

maximalni vykon (Koukal, 1985).

Prostudovanim praci Jonesa (1997), Browna (1995), Tidowa (2000a, 2000b, 2001),
Koukala (1985), Vinduskové (2001a, 2001b) a Vinduskové a Koukala (2003)

jsme si vytvorili pfedstavu o komplexnosti vzajemného propojeni vybéru a péce

o pohybové talentované vicebojare, vlivu tréninku na vyvoj jejich vicebojarské

vykonnosti.

2.8 Vyzkumy struktury a vyvoje desetibojarskych vykonu a tréninkt

Trénink desetiboje je velice komplikovany proces, ktery miizeme ¢lenit na nekolik
slozek, o kterych jsme se zminili v pfedchozich kapitolach. Nejvice zkoumanymi

tématy jsou kondi¢ni a technicka pfiprava a jejich vzédjemné propojeni.

Diferenciaci techniky zkoumal Ryba (2009). Nécvik techniky zabird v ro¢nim

tréninkovém cyklu mnoho ¢asu. Vicebojafi se snazi co nejvice pfiblizit modelové
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technice jednotlivych disciplin. Je vSak tfeba respektovat individualitu sportovce
a specifiku tréninku vicebojafii. Kvuli nedostatku casu je tfeba, aby byl nécvik
a zdokonalovani techniky vzdy maximaln¢ efektivni, celny a piesny jiz od pocatku
piipravy. Oproti ptivodnim piedpokladim technickd uroveil i uroven diferenciace
pohybilt v jednotlivych technickych disciplinich viceboje nebyla v piipadé¢ Davida
Sazimy vyrazné lepsi nez u Jakuba Ryby. Pouze v disciplinach, kde David dosahl
vysoké urovné vykonnosti (ve skoku o ty¢i a ve skoku vysokém), je rozdil v provedeni
markantni. Pfedpoklad ze v disciplinach, kde byla vykonnost obou vicebojait obdobna,

je technicka uroven Jakuba Ryby na vyssi urovni, se potvrdil.

Z vysledkt této prace vyplynulo, Ze pii porovnani techniky obou vicebojaii nebyly
celkové nalezeny vyznamné rozdily. Rozdily ve vykonnosti v desetiboji byly zptisobeny

rozdilnou Grovni rozvoje kondi¢nich schopnosti.

Kratky a VinduSkovd (2002) zkoumali efektivitu zdvodnich vykond nejlepSich
desetibojait. Nejlepsi individualni vykony — osobni rekordy jsou métitkem

pfi posuzovani efektivity zdvodniho vykonu (EZV).

Pro vypocet efektivity zavodniho vykonu pouzili vzorec:
zavodni vykon (desetiboj)

EZV = x 100 (%)

nejlepsi vykony v jednotlivych disciplinach

Do vzorce dosazovali hodnoty nejlepSich vykoni v jednotlivych disciplinach
dosaZenych ptfed posuzovanym desetibojaiskym zavodem. Nejlepsi desetibojafi maji
EZV vice nez 95 %.

Aspekty techniky a jejimi uskalimi v atletickych vicebojich se zabyvali Vinduskova
(2002), Spilaéek (2007) a Vinduskova (2008). Za hlavni problém pfi zdokonalovani
techniky disciplin viceboje povazuji jejich podobnost a zaroven rozdilnost v nérocich
na casoprostorovou koordinaci. Technické provedeni pohybii by se mélo blizit
k modelovému provedeni charakteristickému pro specialisty, ale to je obtizné.
Ve srovnani s vrhaci jsou vicebojafi ,,malo hmotni®, ve srovnéni se skokany specialisty
jsou ,,ptili§ hmotni“. V porovnani se specialisty pouzivaji pro zdokonalovani techniky
jednotlivych disciplin mensi pocet specialnich cviceni a maji na kazdou disciplinu

relativné mén¢ casu. Pfi ladéni techniky kazdé discipliny pouzivaji vicebojafi velky
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pocet nespecifickych tréninkovych cviceni a muize tak dochazet k negativnimu

transferu.

Spilaéek (2007) poukazuje na sloZitost tréninku technickych disciplin a odstrafiovani
jednotlivych chyb provedeni. Zjisténim bylo, Ze ptiliSné vénovani casu korekci techniky
jedné discipliny negativné ovlivnilo technické provedeni ostatnich disciplin. Pro nacvik
a zdokonaleni technickych disciplin je také dulezity zdravotni stav atleta, ktery byl
pro daného vicebojaie ptiznivéjsi v pripravném obdobi. V této praci autor také uvedl,
ze lepsi technické provedeni zaznamendval pii niz§i Grovni pohybové rychlosti

na zaCatku obdobi specialni pfipravy. S rostouci intenzitou tréninku, se snahou

o rychlejsi provedeni pohybu, nedochézelo k ocekavanému zlepSovani vykona.

Zakoucky (2004) porovndval ve své praci sedm rocnich tréninkovych cykla v letech
1996 az 2002, kde sledoval tréninkovy objem a rdst vykonnosti. Vykonnost méla
progresivni charakter do roku 2000, kde gradovala a bylo dosazeno nejlepsiho vykonu
v desetiboji 7 180 bodl a v halovém sedmiboji 5446 bodl. V nasledujicich letech méla
vykonnost stagnujici, pouze mirné progresivni tendenci. V objemu tréninku byly ro¢ni

cykly velice podobné.

Po roce 2000 dochézelo ke zdravotnim problémim a vykonnostni rlst se zastavil.
V tomto vyzkumu byly také porovnany tréninkové objemy Zakouckého a Tomase

Dvoraka.

Tréninkové objemy TomaSe Dvoiaka nebyly vyznamné vyssi. Propastny rozdil v jejich
vykonnosti byl ziejmé v rozdilné urovni talentu, v reakci na tréninkovou zatéz

a ve schopnosti podridit tréninku a zavodéni celkovy Zivotni rezim.

Vinduskova (2014) zdlraznila, Ze v desetiboji jsou mimofadné poZadavky na atletické
dovednosti. U zadné jiné discipliny neni k vykonu potieba tolik rozdilnych technik.
Dokonalé zvladnuti vSech disciplin desetiboje je velice naro¢né. Oproti specialistim
se lisi somatotypem, urovni kondi¢nich ptedpokladl, technickou trovni jednotlivych

disciplin, na zdokonalovani techniky nemayji vicebojafi v tréninku tolik ¢asu.

V préci byla zkoumana mira motorické diferenciace a variability v technickych
disciplindch desetiboje. Bylo zjiSténo, ze vykonnéjsi desetibojaii maji vyssi Uroven
motorické diferenciace a variability.

Vinduskova (2015) zkoumala bodovou struktura vykona v desetiboji, Z porovnani

41



vykonnostniho progresu svétovych desetibojaiti v post juniorském obdobi se ukazalo,
ze vsichni svétovi vicebojafi dosahli zlepseni v prvnich 4 letech o vice nez 400 bodi.
Vsichni tito vicebojafi dosahovali v nasledujicim ¢tyfletém cyklu mimotadnych vykont
(nad 8 790 bodl). Zavodnici s pomalejSim vykonnostnim vyvojem v post juniorské
kategorii na takové vysledky nedosdhli. Autorka wuvadi, Ze tempo naristu
post-juniorskych vykont dovoluje diskutovat pfiméienost vyvoje mladych vicebojafi,

korigovat jejich vykonnostni aspirace a icelné smétovat jejich vicebojaisky trénink.

Vek, ve kterém desetibojaii ve svété dosahuji svych zivotnich rekordi, zkoumali ve své
studii Dziadek, Iskra a Przednowek (2016). Zjistili, Ze obecné zacinaji atleti zavodit
v desetiboji kolem 17 roku. K dosazeni hodnotnych vysledkt zraje desetibojat pfiblizné
10 let. Ze svétovych statistik vyplyva, Ze nejlepSich vysledkd dosahuji mezi 25-30
rokem. Tomuto obdobi ptedchédzi vyrazny progres vykonnosti a v naslednych letech pak
postupny regres. Pti nahlizeni na vysledky desetibojafe je nutné sledovat i zlepSeni

v jednotlivych disciplinach.
Vykonnostni vyvoje svétovych vicebojait

Tabulka &. 2 Vyvoj vykonnosti v desetiboji Romana Sebrleho

rok 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001
vék 20 21 22 23 24 25 26 27
misto Usti n./O. Schwaben Praha Catania Tallin  Praha Goetzis Gétzis
umisténi 1 1 1 1 2 2 2 1
DESETIBOJ 7153 7642 8210 8380 8589 8527 8757 9026
100m 10,9 11,29 10,85 10,70 10,73 10,74 10,64 10,64
Skok daleky 7,35 7,29 7,65 7,72 8,03 7,73 7,88 8,11
Vrh kouli 13,7 13,11 1424 15,09 1543 14,77 15,19| 15,33
Skok vysoky 2,00 2,02 2,1 2,07 2,07 2,13 2,15 2,12
400m 54,8 50,22 49,94 48,75 49,56 48,02 49,05 47,79
110m pk. 16,5 1534 14,49 1448 14,12 ,13,93 13,99 13,92
Hod diskem 37,84 40,8 41,86 42,34 45,8 45,12 4721 47,92
Skok o ty¢i 4,40 4,60 4,60 4,80 4,80 4,60 4,75 4,80
Hod o3tépem 60,1 60,04 64,28 65,6 6508 64,06 67,23 70,16
1500m 4:58,60 4:4585 4:39,80 4:4831 4:40,94 4:42.48 4:35,06 4:21,98
(Vinduskova, 2002)
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Tabulka €. 3 Vyvoj vykonnosti v desetiboji Tomase Dvoraka

rok 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999
vk 20 21 22 23 24 25 26 27
misto Brescia Tours Lyon Vallad. Atlanta Atény Goetzis Praha
umisténi 7 1 3 1 3 1 2 1
DESETIBOJ 7392 8054 8313 8347 8664 8837 8592 8994
100m 11,19 10,97 10,83 10,74 10,64 10,6 10,67 10,54
Skok daleky 6,84 7,49 7,75 7,73 7,60 7,64 7,58 7,90
Vrh kouli 13,81 15,06 15,52 1540 15,82 16,32 15,50 16,78
Skok vysoky 1,85 1,95 2,04 2,01 1,98 2,00 2,00 2,04
400m 49,65 48,66 48,36 4834 48,29 47,56 48,04 48,08
110m pi- 14,84 1426 1420 1439 13,79 13,61 13,84 13,73
Hod diskem 37,40 41,56 41,04 42,26 46,28 45,16 45,95 48,33
Skok o ty¢i 4,20 4,50 4,40 4,60 4,70 5,00 4,70 4,90
Hod o§tépem 58,52 60,88 62,16 61,32 70,16 70,34 70,64 72,32
1500m 4:35,49 4:40,13 4:32,67 4:31,96 4:31,25 4:35,40 4:41,19 4:37,20
(Vinduskova, 2002)

Tabulka €. 4 Vyvoj vykonnosti v desetiboji Kevina Mayera

rok 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017| 2018
vk 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Rio de
misto Moncton Kladno Cannes Moskva Zurich Arona Janeiro Londyn Talance
umisténi 1. 8. 1. 4. 2. 1 2. 1. 1.
DESETIBOJ 7928 7992 8091 8446 8521 8469 8834 8768 9126
100m 11,12 11,23 11,34 11,23 11,10 11,12 10,81 10,70 10,55
Skok daleky 7,41 7,34 7,34 7,50 7,65 7,42 7,60 7,52 7,80
Vrh kouli 14,01° 12,44 1434 13,76 15,14 1533 15,76 15,72 16,00
Skok vysoky 204 201 207 205 201 198 204 208 205
400m 49,39 48,66 49,94 49,53 49,23 48,91 48,28 48,26 48,42
110m p¥. 14217 1474 1434 1421 1428 14,44 14,02 13,75 13,75
Hod diskem 37,57 38,64 3928 4537 44,53 45,83 46,78 47,14 50,54
Skok o ty¢i 4,70 4,90 4,90 5,20 5,20 5,35 5,40 5,10 5,45
Hod o§tépem 49,76 60,96 57,50 66,09 64,03 63,46 65,04 66,10 71,90
1500m 4:21,36 4:19,76 4:19,65 4:25,04 4:24,16 4:29,59 4:25,49 4:36,73 4:36,11
(Vinduskova, 2018)
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem této prace bylo popsat vlastni vykonnostni vyvoj, charakterizovat sviyj atleticky
trénink ve tfech tréninkovych etapadch a podrobnéji analyzovat trénink a pfirGstky
vykonil v poslednich tfech letnich zdvodnich sezondch. Objasnit nevyrovnané vysledky

a odhadnout své dalsi vykonnostni moznosti.
Ukoly prace

1. Prostudovani zakladni literatury o tréninku desetiboje a sestaveni teoretické ¢asti.

2. Shromézdéni dat o mém vykonnostnim vyvoji.

3. Grafické zpracovani vykonnostniho progresu v desetiboji a v jednotlivych
disciplinach.

4. Shromazdéni informaci o sportovni pfipravé a desetibojafském tréninku v dosavadni
sportovni kariéte.

5. Porovnani tréninkovych modeltl v specializované etapé vicebojatského tréninku.

6. Analyza poslednich tfi ro¢nich tréninkovych cykli a zpracovani dat.

7. Hodnoceni kazdého uvedeného ro¢niho cyklu.

3.2 Vyzkumné predpoklady

1. Predpokladam, Ze vyvoj vykonnosti v desetiboji a data o tréninkovém zatiZeni jsou
v poslednich tfech sezonach ovlivnéna stejnym ¢initelem — Cetnosti zranéni.
2. Predpokladam, Ze pocty tréninkovych jednotek v jednotlivych cyklech vénované

technice dil¢ich disciplin maji souvislost s vyvojem vykont v téchto disciplinach.

3.3 Metody

Prace je kazuistika. Pomoci metody deskripce byla vytvofena auto charakteristika
sledované osoby, byl sestaven vykonnostni vyvoj v desetiboji a v jednotlivych
disciplinach, coZ je uvedeno v tabulkich. Pro vizudlni pfedstavu byl vykonnostni vyvoj
znazornén graficky. V tabulkach a grafech jsou uvadéna sezonni maxima. Dale byly
popsany etapy desetibojarského tréninku. Ve specializované etapé je trénink popsan
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ptiklady tydennich mikrocykld. Nejvétsi pozornost je vénovana zavére¢né vrcholové
etapé, kterou popisuji i z hlediska prace trenéra. V této etapé jsou uvedeny tabulky
tréninkového zatizeni. Zatizeni je kvantifikovano pomoci obecnych a specialnich
tréninkovych ukazateli (OTU, STU). V tabulkdch jsou uvedeny tyto tréninkové

ukazatele (TU), ve vSech TU je uvadéna Cetnost:

- pocet tréninkovych dn (zahrnuje pouze organizovany tréninkovy proces
bez pfechodného zimniho a letniho obdobi, bez zavodl),

- pocet tydnii (zahrnuje tydny organizovaného tréninku v urcitém obdobi RTC),

- pocet volnych dnii (volné dny zahrnuji dny bez tréninkové cinnosti nebo dny
spojené s cestovanim),

- pocet dni nemoci (obsahuje dny, kdy jsem byl nemocny nebo zranény),

- pocet dni zavodl (pocet zavodnich dni, v jednom dni v§ak mohlo byt absolvovano
vice startit),

- pocet tréninkovych motivli /TM/, kdy byla rozvijena rychlost (rozvoj rychlosti
zahrnuje rozvoj akcelerace, frekvence, kratké tiseky maximélni a submaximalni
intenzitou, krat$i useky (do kopce, starty z bloki, Gseky se zatézi (tahac), tseky
k rozvoji rychlostni vytrvalosti),

- pocet tréninkovych motivli, kdy byla rozvijena specialni vytrvalost (TM zahrnuji
useky k rozvoji specialni vytrvalosti pro 400 m),

- pocet tréninkovych motivil, kdy byla rozvijena tempova vytrvalost (TM zahrnuji
useky k rozvoji TV pro 1500 m),

- pocet tréninkovych motivl, kdy byla rozvijena obecna vytrvalost (TM zahrnuji
fartleky, souvislé delsi klusani, vylety, jinych dopliikové sporty),

- pocet tréninkovych motivii, kdy byla rozvijena obecna sila (rozvoj obecné sily
zahrnuje rozvoj silové vytrvalosti (kruhové tréninky), rozvoj maximalni sily (€inka),
rozvoj vybusné sily (Cinka)),

- pocet tréninkovych motivil, kdy byla rozvijena odrazova sila (TM zahrnuji béZecké,
skokanské odrazy, odrazy na schodech, kotnikové odrazy),

- pocet tréninkovych motivl ke skoku dalekému (TM zahrnuji skoky do délky z rGizné
dlouhého rozbehu, dalkarské nabehy),

- pocet tréninkovych motivii k vrhu kouli (TM =zahrnuji vrhy z mista ze sunu

a koulafské medicinbaly),
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- pocet tréninkovych motivii ke skoku vysokému (TM zahrnuji prapravné skoky
do vysky, skoky do vysky ze zkraceného i celého rozbehu),

- pocet tréninkovych motivi k ptekazkovému sprintu (TM zahrnuji pfebehy piekazek
a prekazkové drily),

- pocet tréninkovych motivit k hodu diskem (TM zahrnuji hody diskem z mista,
s otockou a diskai'ské medicinbaly),

- pocet tréninkovych motivli ke skoku o ty¢i (TM zahrnuji gymnastickou pripravu,
skoky o tyc€i z rozb&hu),

- pocet tréninkovych motivli k hodu ostépem (TM zahrnuji hody oStépem z mista,

z krokti, z rozb¢hu a ostéparské medicinbaly).

Ro¢ni cyklus je rozdélen na zimni a letni ptipravné a letni zavodni obdobi z divodu
znazornéni rozdilu snizeni ¢i zvySeni tréninkového objemu. Vykony jsou pouze

z letniho zavodniho obdobi, podle téchto vykont je provedeno hodnoceni sezon.

Metodou komparace jsme uplatnili na vykonnostni vyvoje Marka Lukase, Kevina
Mayera, Romana Sebrleho a Tomase Dvoidka. Hlavnim kritériem srovnavani byly
dosazené vysledky vSech uvedenych desetibojaiti do 27 let, vyjma Kevina Mayera,
ktery tohoto véku je$t¢ nedosdhl. Pro predikci vykonnosti byla pouzita
EZV (%) Marka LukaSe a srovnani s Kevinem Mayerem. Ddale jsme srovnavali
tréninkové zatizeni v RTC 2016, 2017, 2018. Pfi hodnoceni vykont v téchto sezonach
sledujeme jejich dynamiku a vztahujeme ji Gdajim o tréninkovém zatiZeni. VSechny

zji$téné tidaje dikladné analyzujeme.
Charakteristika zkoumaného atleta

Marek Lukas, narozen 1991 v Krnoveé. Béhem zdkladni Skolni dochazky byl jeho
hlavnim sportem basketbal a na druhém stupni pfibyla jako dopln€k atletika. Pfi studiu
na gymnaziu se do basketbalového pilisobeni se stale vice a vice zaclefiovala atletika.
Byly absolvovany narodni mistrovské atletické zavody. Po pfechodu do Prahy
na UK FTVS se atletika stala jeho hlavnim sportem. Bylo dosazeno osobnich dil¢ich

uspéchtll na ndrodni i mezinarodni Grovni.
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4 Vysledkova ¢ast

4.1 Autocharakteristika

Narodil jsem se 16. Cervence 1991 v malém mést¢ Krnove. Jiz od utlého détstvi bylo
jasné, ze m¢ pritahuje veskerd pohybova aktivita. Nebyl moment, abych neprovadél
pohybovou c¢innost. Moji rodi¢e jsou byvali sportovci, takze mé vedli ke sportu
od malicka se snahou o rozvoj piedevSim vsSestrannosti. Jiz v 5 letech jsem se ucil
zékladnimu lyZovéani; osvojoval si 1 dalsi zékladni pohybové dovednosti. Po nastoupeni
do zékladni Skoly mé& uchvatil mi¢ovy sport basketbal. U néj jsem zlistal asi 13 let. Dalsi
4 roky byl basketbal sportem dopliikovym. Jelikoz pro moji vékovou kategorii nebylo
v Krmové druzstvo, zaclenil jsem se do druzstva vyssi vékové kategorie. Spoluhraci byli
pfiblizn¢ o dva az tfi roky star§i. Hral jsem zde spiSe roli maskota tymu, nicméné
zpusob trénovani a hrani zapasii me i tak rychle posouval vpted. Po vytvoreni druzstva
moji vékové kategorie jsem okamzité patfil mezi nejlepsi hrace. Zpoc€atku pro mé
nebyly zapasy ani trénovani pfili§ obohacujici, tak jsem stale hraval za starsi kategorie.

Postupem casu se tyto rozdily zacaly vyrovnavat.

Na druhém stupni zékladni Skoly jsem ptestoupil do tfidy s rozSifenou télesnou
vychovou se zaméfenim na atletiku. Zde se setkdvame s pocatky mé atletické dréhy.
Osvojil jsem si zakladni provedeni nékterych disciplin, jako napfiklad skok daleky,
skok vysoky, hod mickem, hod oStépem. Atletiku jsem vSak bral jako dopliikovy sport
k basketbalu. V ramci Skoly jsem absolvoval Zdkovské zavody. Z basketbalu jsem m¢l
pomérn¢ dobie rozvinuté pohybové schopnosti, tak jsem v atletickych zavodech
v Moravskoslezském kraji vynikal. M¢ hlavni discipliny byly skok vysoky
a skok daleky. Dobrych vysledkli jsem dosahoval 1 v hodu mi¢kem. V devaté tfide
se hod mickem zameénil za hod ostépem. Po par prvnich zdvodech jsem se dozvédél, Ze
postupuji na mistrovstvi republiky pravé v hodu ostépem a skoku vysokém. Zicastnil
jsem se zakovského Sampionatu a skoncil jsem na 3. misté v hodu oStépem a na 4. misté

ve skoku vysokém.

Po zapoceti studia na gymnéziu se mé na zékladé dosazenych vysledkli z mistrovstvi
republiky Zactva ujal atleticky trenér z oddilu Sokol Opava. Pod jeho vedenim
jsem se zacal vice zaméfovat na hod oStépem. AvSak trénink byl zaloZeny pouze

na zdokonalovéani technické stranky této discipliny. Kondi¢ni a jiné slozky tréninku
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zajiStoval stale basketbalovy trénink. V dorosteneckych a juniorskych soutézich jsem
kromé& ostépu pokracoval také ve skoku vysokém a dalekém. V roce 2008 jsem se stal
dorosteneckym mistrem republiky v hodu oStépem za vykon 65,64 m. V zavéru ctvrtého
ro¢niku gymnazia jsem si osvojil dalsi discipliny, jelikoz vznikla dohoda, ktera mé¢ méla
dostat do vrcholového stfediska, do prazské Dukly. Podminkou byla disciplina atleticky
desetiboj. Na sklonku juniorské kategorie jsem absolvoval prvni dva vicebojaiské
zavody. Jeden na mistrovstvi Moravy a Slezska (6 407 boda) a druhy na mezinarodnim
vicebojarském mitinku na Kladné (7 024 bodi). Timto vykonem jsem se dostal na tieti
misto juniorskych tabulek v ¢eské republice. Na zaklad¢ téchto vysledkil jsem byl ptijat

do stfediska prazské Dukly.

Po gymndziu se ma sportovni aktivita pfesunula do Prahy, kde jsem nastoupil
na Karlovu univerzitu, Fakultu télesné vychovy a sportu. V tomto momenté nastala
zména priorit. Atletika se stala mym hlavnim sportem a basketbal Sel pomalu do ustrani.
Hral roli konicka a zabavy. V oddilu TJ Dukla Praha se m¢ ujal trenér Dalibor Kupka.
V profesionalnim atletickém svété jsem byl novacek. Nicméné se ukézalo, Ze
basketbalovd ptiprava byla prospéSnou pii pfechodu na té€zky atleticky trénink.
Po absolvovani prvni sezony jsem dosahl bodového souctu 7 121 bodi a byl paty

na mistrovstvi Ceské republiky 2011.

Nésledujici rok jsem ve stejném oddilu piestoupil do tréninkové skupiny TomaSe
Dvordka. Zde byl trénink pln€¢ sméfovan k  vicebojim.  Vykony
se postupné zlepsovaly. V letni sezoné 2012 jsem dosahl na sviij prvni titul mistra
republiky v desetiboji. Ziskal jsem 7 448 bodu. Na konci sezdny se zacala tato skupinka

rozpadat a nastala opét zména trenéra.

S vicebojafem Adamem Helceletem a prekaZzkdfem Viaclavem  Sedldkem
jsme se pripojili do tréninkové skupiny Rudolfa Cerného. Tteti usek studia na Fakults
télesné¢ vychovy a sportu uz mi umoznil vénovat vice €asu trénovani, coz se mohlo
projevit zlepSenim vykonnosti. Roku 2013 jsem obhajil titul mistra republiky vykonem
7 518 bodil a tim se nominoval na mistrovstvi Evropy do 23 let ve finském Tampere.
Pti nésledujicim viceboji na TNT Fortuna Mitinku na Kladné jsem si vytvofil osobni
rekord vykonem 7 753 bodl. Umistil jsem se na tfetim misté. Na mistrovstvi Evropy
do 23 let v Tampere jsem pak obsadil 8. misto s vykonem 7 606 boda. Rok 2014 byl
rokem mistrovstvi Evropy, na které jsem se chtél kvalifikovat. Po dlouhé piiprave

jsem se opét stal mistrem republiky s vykonem 7 520 bodi, coz na nominaci na ME
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nestacilo. Na vicebojafském poharu na Madeife se mi limit na ME podaftilo splnit,
ziskal jsem po velikém fini$i v b¢hu na 1500 m 7828 bodl. Na mistrovstvi Evropy

jsem skoncil v poloving startovniho pole na 16. misté s vykonem 7 660 bodii.

V dalsi sezoné¢ byla diky profesiondlni nezpiisobilosti trenéra nutnd zmeéna trenéra.
S Adamem Helceletem jsme piestoupili z prazské Dukly do Olympu Praha, pod vedeni

nove pusobiciho trenéra Josefa Karase.

Pod jeho vedenim jsem se nad€jné zlepsoval. V roce 2016 jsem se ucastnil mistrovstvi
Evropy v Amsterdamu, kde jsem zavod dokonCil na 14. misté. V nasledujicim roce
2017 jsem byl pozvan na prestizni mitink v rakouském Gotzisu, kde jsem si vytvoril
aktudlni osobni rekord 7997 bodi. V nésledujicim roce (2018) jsem se vSak ocitl
v urcité stagnaci. Od pocatku sezény jsem se potykal se zdravotnim komplikacemi,
které mé limitovaly. I tak jsem absolvoval nékolik vicebojatskych zavodi. Prvnim byl
opét rakousky Gotzis, kde jsem skoncil se souctem 7 690 bodi. Nasledovaly dva
zavody, ve kterych jsem se pokousel o splnéni nominacnich kritérii pro mistrovstvi
Evropy v Berling. V obou téchto zdvodech jsem se setkal s totdlnim vyCerpanim
a dosahl na pouhych 7 816 bodii na mistrovstvi republiky na Kladné a na 7 819 bodl
v Pacové. Ani jeden ztéchto vysledki tésné neodpovidal nomina¢nim Kkritériu.
Rozhodnutim Ceského atletického svazu jsem byl pro mistrovstvi Evropy nakonec
nominovan na zakladé€ udélené tzv. ,,zelené karty*. V Berlin€ jsem se dokazal posunout
z konce startovniho pole do prvni poloviny a skon¢il jsem na 14. misté se ziskem 7 685

bodu. Piesto pro mne byla sezona 2018 velkym zklamanim.

49



4.2 Vykonnostni vyvoj (2010 — soucasnost)

Tabulka ¢. 5 Vyvoj vykonu v desetiboji Marka Lukase

Rok 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
Vek 19 20 21 22 23 24 25 26 27
umisténi 3 1 3 4 1. 2 16 1
Misto Kladno Kladno St. Boleslav Kladno RibeiraBrava Kladno Kladno Géetzis Pacov
DESETIBOJ 70235. 7121 7448 7753 7829 7892 7903 7997 7819
100m 11,59 11,35 11,30 11,09 10,98 11,05 11,00 10,94 11,22
Skok daleky 6,87 6,94 6,74 7,17 6,85 7,06 6,85 6,99 6,94
Vrh kouli 1391°¢ 12,83 13,22 13,46 14,07 1435 14,58 1421 14,35
Skok vysoky 1,82 1,83 1,87 1,88 1,86 1,93 1,92 1,91 1,94
400m 51,89 50,49 50,33 50,64 49,74 50,00 50,00 50,05 51,00
110m pk. 15,58 15,63 14,64 14,71 14,48 14,56 14,27 14,62 14,49
Hod diskem 40,25 36,32 39,20 40,35 40,28 40,38 40,18 3998 42,67
Skok o ty&i 3,70 4,00 4,50 4,62 4,60 4,55 4,50 4,80 4,63
Hod o§tépem 64,07 66,32 66,23 69,17 66,76 65,38 68,96 70,80 66,90
1500m 4:49,18 4.49,69 4:53,25 4:4451 4:31,63 4:31,84 4:35,05 4:32,64 4:41,95

Tabulka €. 6 Vyvoj vykonti v jednotlivych disciplinach Marka LukasSe

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
100m 11,59 1135 11,30 11,09 1098 11,00 11,00 11,37 11,02
Skok daleky 705 694 698 7,17 7,05 7,06 700 7,04 6,97
Vrh kouli 13,91° 12,83 13 14,06 1435 1435 14,71 14,45 14,58
Skok vysoky 1,82 1,87 1,87 1,89 192 1,9 192 191 1,94
400m 51,89 50,49 5033 502 49,74 50,00 50,00 50,05 50,60
110m pt. 1546 14,99 14,58 14,58 1434 1441 14,27 14,40 1438
Hod diskem 4025 36,98 3920 40,35 40,28 41,15 4141 39,98 42,67
Skok o ty& 3,70 430 460 462 460 470 4,80 4,80 4,80
Hod o$tépem 67,06 69,15 71,80 7328 68,64 7128 7258 70,8 67,56
1500m 4:49.18 4:43,88 4:51,00 4:33,94 4:31,63 4:31,84 04:33,1 04:32,6 4:39

4.2.1 Desetiboj

Vyvoj vykonnosti je zaznamenavan az

od seniorské

kategorie od roku 2010.

Zde zacal atleticky desetibojaisky trénink a obdobi prvnich vicebojaiskych zavodd.

Po prichodu do prazské Dukly jsem rovnéZ zapocal studium na Fakulté télesné vychovy

a sportu, coZz vyrazn¢ omezilo tréninkovy proces a vykonnostni rist byl pomalejsi.

Zpocatku nastal mirny progres diky lepSimu osvojeni technicky urcitych disciplin, jako

napiiklad skok o ty¢i, hod diskem, béh na sto deset metri prekdzek. Ostatni technické
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discipliny ztstaly viceméné nezménény. Ke zlepSeni vykonnosti pfispéla i kondi¢ni
pfiprava, kterd se projevila hlavné na dlouhych sprintech a zavére¢ném béhu na 1500
metri. Konecnym vykonem bylo 7 121 bodi. Nasledujici rok byl progres vykonu
vyrazn€j$i (o 327 bodl). Divodem bylo sladéni rychlostnich ptfedpokladt s technickym
provedenim a zlepSena adaptace na atleticky trénink. Urc¢ité tomu napomohla i zména
skupiny a vedeni skupiny. Ze samostatnych tréninkli se staly tréninky skupinové.
Vrcholem roku 2012 bylo 1. misto na MR CR ve vicebojich vykonem 7448 bodi.
Timto obdobim skoncila etapa specializované desetibojaiské ptipravy a piesla do etapy
vrcholové. Po zméné trenéra a uvolnéni studijniho rezimu jsem se mohl vice opfit
do trénovani. Diky redukci poctu lidi ve skupiné se oteviely moznosti k absolvovani
vétStho mnozstvi tréninkovych kempti. Pocet tréninkovych jednotek se v tomto roce
nckolikrat zvysil. Mohl jsem trénovat i dvoutazové. Po absolvovani pfipravy vykonnost
opét vzrostla a zacastnil jsem se prvniho evropského Sampionatu do 23 let. Vykon této
sezOny skocil na 7 753 bodech. Rok 2014 byl tréninkové veden podobnym zpiisobem
jako rok 2013. Novym prostfedkem se stala spoluprace s dal$imi trenéry specialisty.
Narostl 1 pocet tréninkovych kempl. V zimnim zadvodnim obdobi jsem zakon¢il prvni
Cast studii a stal se bakaldfem télesné vychovy a sportu. S ¢istou hlavou jsem mohl
pokracovat ve své vicebojaiské kariéie. Vykon se ustalil splnénim nominac¢nich kritérii
pro mistrovstvi Evropy v Ziirichu vykonem 7 829 bodd. Na mistrovstvi Evropy
jsem skoncil na 16. misté. Po mistrovstvi Evropy pfiSla dal$i zména trenéra a vedeni.
Z prazské Dukly jsme se pfemistili na prazsky Olymp. Trénink dostal novy néboj
a doslo 1 k mirnym zméndm v tréninku. Trénink byl obohacen o nové poznatky
amerického zpisobu trénovani desetiboje. V halové sezoné jsem si vylepSil své
dosavadni maximum na 5 883 bodii a nominoval se na halové mistrovstvi Evropy
v Praze 2015. Venkovni maximum se mirn¢ navySilo na 7 892 bodl. V této mirné
tendenci stoupala vykonnost 1 dal§i sezonu. V roce 2016 jsem piedvedl dva solidni
viceboje, pfi¢emz se muj osobni rekord opét zvedl na 7 903 bodi. Stejnou sezoéonu
jsem dosahl na nominacni kritéria pro mistrovstvi Evropy v Amsterdamu 2016, které
se prili§ nepovedlo, skoncil jsem na 14. misté, o dvé pficky lépe neZ na predchozim
Sampiondtu. Pod vedenim trenéra Josefa Karase, se trénink neustale ménil, ¢ili nejde
specifikovat, co vedlo nebo nevedlo ke zlepSeni vykonnosti. Sezéna 2017 nebyla pfilis
vydarend. Pfislo prvni svalové zranéni, které narusilo témeér celé letni zdvodni obdobi.

Nicméné jesté pred tim jsem stihl vylepsit své dosavadni osobni maximum v rakouském
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Gotzisu na hodnotu 7997 bodl. Rok 2018 pfinesl vyrazné zklamani.
Bodova struktura vykonu v desetiboji

Tato struktura ptfedstavuje rozdéleni jednotlivych disciplin do skupin sprinty, skoky,
vrhy a zavéreéného behu. V tabulce ¢. 7 vidime jednotlivé vykony desetiboje a jejich
bodové soucty dale vyjadiené v procentech. Z udaji vyplyva, ze nejvétsi podil
na vykonu maji ve vSech desetibojich sprinty. Nejvétsiho souctu ve sprintech bylo
dosazeno v roce 2016, procentudln¢ pak v roce 2012. Pomérné na stejné trovni jsou
skupiny skoky, vrhy a hody. Nejvétsiho souctu ve skocich bylo dosazeno v roce 2017,
procentualné v roce 2013. Ve skupiné vrhii a hodl je soucet i1 procentuélni podil vykonu
nejvys$i vroce 2018. Skupina sprinti a skokli méa zpocatku progresivni tendenci
az do roku 2013 — 2014; nasledné¢ tendence kolisad. Zavére¢ny progres shledavame
pouze u skupiny vrhii a hodt. Bylo by zadouci, aby skupina skokd zastupovala vice
procent a bodu v celkovém vykonu nez u skupiny vrht, hodd. Tato situace bohuZzel
nenastala z diivodii nevyrovnané vykonnosti ve skokanskych disciplinach, zejména

ve skoku o tyci.

Tabulka ¢. 7 Bodova struktura vykonii v desetiboji Marka Lukase

Rok 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
VEk 19 20 21 22 23 24 25 26 27
umisténi 3 1 3 4 1. 2 16 1
Misto Kladno Kladno St Boleslav Kladno Ribeira Brava Kladno Kladno Goetzis Pacov
DESETIBOJ 7023j. 7121 7448 7753 7829 7892 7903 7997 7819
Sprinty 2245 2351 2488 2511 2605 2568 2616 2582 2493
Skoky 1962 2069 2200 2346 2247 2343 2278 2383 2347
vrhy, hody 2192 2080 2161 2244 2243 2241 2306 2307 2311
Béh 624 621 599 652 734 733 712 725 668
Sprinty 32 33 33,4 32,4 33,3 32,6 33,1 32,3 31,9
Skoky 27,9 29,1 29,6 30,3 28,7 29,7 28,8 29,8 30
Vrhy 31,2 29,2 29 28,9 28,6 28.4 29,1 28,8 29,6
Béh 8,9 8,7 8 8,4 9,4 9,3 9 9,1 8,5

Efektivita zavodniho vykonu

EZV vmém piipadé¢ neni viibec vyrovnand a nema vzristajici tendenci. Témér
vyrovnand série je mezi roky 2012 az 2015. Dalsi roky byt se zlepSuje celkovy vykon

v desetiboji, tak EZV je nizsi vyjma roku 2018. Z téchto dat mizeme usoudit, Ze zcela
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nedosahuji svych potencidlnich vykoni

nejslabsi.

Tabulka ¢. 8 EZV (%) Marka Lukase

. Vykon v roce 2018 byl zhlediska EZV

100m 11,53 11,37 11,37 11,11 10,98 1098 10,98 10,98 10,98
Skok daleky 7,05 7,05 7,05 7,05 7,17 7,17 7,17 717 7,17
Vrh kouli 13,72° 12,81 13,22 14,06 1435 1435 14,71 1471 14,71
Skok vysoky 1,86 1,87 1,87 1,87 1,91 1,92 1,93 1,93 1,93
400m 53,17 50,87 50,87 5033 50,20 49,74 49,74 49,74 49,74
110m p¥. 1566% 1531 14,86 14,58 14,58 14,41 14,41 14,27 14,27
Hod diskem 34,97 36,98 36,98 40,12 40,35 4035 41,15 41,41 42,59
Skok o ty&i 3,40 430 440 4,60 460 470 480 480 4,80
Hod o§tépem 64,19 68,05 69,15 71,80 73,28 7328 7328 7328 7328
4:438 4:43,8 4:43,8 4:33,9 4:31,6 4:31,6 4:31,6 4316
1500m 5:14,99 8 8 8 4 3 3 3 3
Desetiboj 7357 7482 7811 8019 8114 8191 8214 8238
Efektivita zavodniho vykonu
(%) 96 99,5 99,2 97,6 97,2 96,4 97,3 94,9
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Graf ¢. 1 Vyvoj vykonu v desetiboji
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Graf ¢. 2 Vykony v desetiboji
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4.2.2 Béh na 100 metru

Od roku 2010 mtzeme vidét vyrazny vykonnostni posun, jelikoz nasledujici rok byl jiz
rokem atletického tréninku. Zacal rozvoj rychlostnich schopnosti sméfovany k atletice.
Od roku 2013 vidime podstatné lepsi vykon, nez v piredchazejicich letech, protoze zde
zacala etapa vrcholové ptipravy a piibyly tréninkové davky. V nésledujicich sezonach
se vykonnost mirn¢ zlepSila a témér ustalila (pravdépodobné diky lepSimu osvojeni
techniky béhu a start z blokli). S nepovolenou podporou vétru v roce 2017, se nejnize

posunul ¢as na hodnotu 10,94 s. Po navratu po zranéni vykon klesl na hodnotu 11,37 s.

Graf ¢. 3 Vyvoj vykonnosti v béhu na 100 metra
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4.2.3 Skok daleky

Skoku dalekému jsem se vénoval jiz v Gtlém véku, nicméné vykonnost sledujeme
na konci juniorské a déale v seniorské kategorii. Bez specidlnich tréninkovych metod
a prostfedka se vykonnost ve skoku dalekém dostala na pocatku sledovani pomérné
vysoko (2010 déalka 705 cm). Po zah4jeni atletického tréninku a technickych tréninkt
vykonnost paradoxné klesla. Ptirozenost pii skakani nahradila toporné snaha o spravné
technické provedeni. Vzrist vykonnosti zaznamenavame vroce 2013 a 2014.

Neschopnost zkoordinovat pohyby s technickou slozkou zpisobuje v dalSich sezénach
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sniZeni a stagnaci vykonnosti. K vyraznému posunu v horizontu 8 let nedoslo.

Graf ¢. 4 Vyvoj vykonnosti ve skoku dalekém
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4.2.4 Vrh kouli

Vrh kouli je disciplina, kterd byla provadéna organizované az od seniorské kategorie.
S ristem vykonnosti pfimo souvisi rozvoj technické slozky a rozvoj silovych
schopnosti. Hlavnim problémem technického provedeni byla prace nohou. Odhod pazi
byl nésledkem Spatného provedeni na zemi. S rozvojem sily dolnich koncetin
a dynamiky se postupné vytvately lepSi podminky pro samotny odhod. Vyrazny posun
vykont zacal v roce 2012. Od roku 2017 vykonnost mirné klesla a stagnuje. NejlepSich
vysledkt ve vrhu kouli bylo dosahovéano v halovych vicebojich. Osobni rekord z haly

¢ini 14,92 m.
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Graf ¢. 5 Vyvoj vykonnosti ve vrhu kouli

(m) Vrh kouli

15

14,7 O\

14,4 /\/)
14,1 o
s & el
13,5 -
13,2 - ===\/rh kouli

12,9 -
12,6 -
12,3 -

12 -

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

4.2.5 Skok vysoky

Podobny vyvoj jako u skoku dalekého je u skoku vysokého. Zmohutnéni téla zptsobilo
ztratu lehkosti a dynamiky pfi skakani. Casté bolesti hlezenniho kloubu odrazové nohy
znemoznovaly kvalitni trénink. Tyto problémy byly zplsobeny Spatnou technikou, kdy
dochéazelo k neustdlému rozkladu sil v kyCelnim a kolennim kloubu pfi odrazu.
Dochazelo ke ztraté energie a odstfedivé sily Spatné vybéhnutym obloukem, které
pretac¢i po odraze télo pfes latku. Ve venkovni sezoné méa vykonnost tendenci
vzrustajici, ale opét k vyraznému posunu nedoSlo. V halové sezoné v roce 2015 bylo

dosaZeno dosavadniho maxima v této discipliné vykonem 198 cm.
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Graf ¢. 6 Vyvoj vykonnosti ve skoku vysokém
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4.2.6 Béh na 400 metru

Pro tento vykonnostni rist je charakteristické zvySovani tréninkovych davek a rozvoj
specidlni vytrvalosti a rychlosti. Od roku 2011 shledavame zlepSeni v této discipling.
Vroce 2014 bylo vytvoieno dosavadni maximum 49,74 s. V dalsich letech vznika
problém v nedokonalém zvladnuti taktickych prvkl obohacené o psychickou stranku.

Pti¢inou miize byt také nezvladnuty zptisob vyladéni zdvodni formy.
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Graf ¢. 7 Vyvoj vykonnosti v béhu na 400 metra
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4.2.7 Béh na 110 metri prekazek

Béh na 110 metra piekdzek zaznamenal jedno z nejvétSich vykonnostnich zlepSeni.
Tato disciplina byla opét rozvijena aZ v seniorské kategorii, tudiZz nebylo tieba
preformovavat nedokonalé technické provedeni. Zpocatku v technice zaostavala
pretahova noha, kterd se v roce 2012 vyrazn¢ opravila. Diky tomu byl mozny lepsi béh
mezi prekdzkami a razantngj$i odraz Svihovou nohou do dalsi prekazky. Vykonnost

se postupné zvedala, az rok 2017 a 2018 zaznamenava pokles.
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Graf ¢. 8 Vyvoj vykonnosti v béhu na 110 metrii ptekazek
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4.2.8 Hod diskem

Disk je oproti piekazkdm naopak jednou z nejméné progresivnich disciplin. Shoduje se

zde skloubeni Spatné techniky s neschopnosti propojit ji s fyzickymi dispozicemi. Chybi

cit pro pohyb v otocce. Od zacatku to€eni levé nohy pfi startu otocky télo zacind padat

ve sméru hodu, tim padem nedojde k raznému pteskoku. Prava noha pieSlapne jen

ke sttedu kruhu, kde sviij pohyb takika zastavi (nepokracuje v toceni). Leva oporova

noha seSlapne tésné za pravou, ¢imz se nevyuzije cely diskaisky kruh. Pozice téla byva

vepiedu. Nedoslo k pfedbéhnuti, tim pddem prava odhodova ruka ma malou dradhu

pusobeni na disk. Odhod se provadi z vyskoku. Tyto hrubé nedostatky prochézi sttidavé

technikou fadu let. Vykonnostni rist o necelé dva metry je minimalni, vyjma

posledniho roku 2018.
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Graf €. 9 Vyvoj vykonnosti v hodu diskem
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4.2.9 Skok o tyci

Skok o ty¢i pro mne byva zradnou disciplinou. Diky mym gymnastickym dovednostem
a obratnostnim schopnostem doslo k rychlému osvojeni technické stranky této
discipliny. I zde vSak najdeme technické nedostatky, které brzdi vykonnostni rist.
Za hlavni problémy se daji povazovat tyto prvky: pfedcasné spusténi tyce dold,
coZz ma za nasledek spadnuti drzeni vysokych kolen v zavéru rozbéhu a zastaveni
na odraze; dal$i chybou je pokréena leva ruka, kterda dostatetné neroztlaci tyc;
v neposledni fad€ spusténi nohou a pfitazeni k tyc€i; zvrat je pak proveden vice svalovou
¢innosti, nez Svihovou. Od roku 2010 dochazi k vykonnostnimu rdstu a naslednému

ustaleni. V halové sezon¢ bylo dosaZzeno maxima vykonem 490 cm.
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Graf ¢. 10 Vyvoj vykonnosti ve skoku o tyci
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4.2.10 Hod oStépem

Hod oStépem miZzeme povazovat za nejsilng$i disciplinu. Vykonnost vSak
v jednotlivych letech kolisa. LepSich vykond v o$tépu je dosahovano mimo vlastni

viceboje.
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Graf ¢. 11 Vyvoj vykonnosti v hodu ostépem
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4.2.11 Béh na 1500 metra

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti se postupné nabaluje na sebe; pficitaji se roky
tréninku a poCty zavodl. OvSem nespravné zvolena taktika ¢i psychicky tlak mohou

zpusobit pokles vykonnosti tak, jak se tomu stalo naptiklad v roce 2018.
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Graf ¢. 12 Vyvoj vykonnosti v béhu na 1500 metra

(min:s:ss) 1500 m

4:27:07

4:30:00

4:32:53 //_‘\,%
4:35:46 \

4:38:38
4:41:31 —0=—1500 m
4:44:24

4:47:17

4:50:10
4:53:02 -

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 (rok)

4.3 Pripravna a zakladni etapa (2002 - 2010)

4.3.1 Basketbalova priprava

Jak je uvedeno v kapitole Charakteristika zkoumaného atleta, ma sportovni draha byla
zapocata miCovym sportem - basketbalem. V tomto obdobi doSlo k rozvinuti vSech
zékladnich pohybovych schopnosti a osvojeni vSestrannych dovednosti. Tento rozvoj
byl patficnym zékladem k pozdé&jSimu desetibojaiskému tréninku, ktery nastal
ve specializované a vrcholové etapé. Jednalo se hlavné o basketbalovou cinnost,
pfi které se rozvijela vSeobecna kondice. Cetnost tréninkovych jednotek v zimnim
a v jarnim hracim obdobi byla konstantné Skrat tydné. Tydenni tréninkové cykly byly
nepravidelné obohacovany soutéZnimi utkanimi, ktera byla situovdna v obou dnech

vikendu.

Tréninky byly vedené skupinovou formou. Pro basketbal hraji klicovou roli rychlostni
a koordina¢ni schopnosti doprovazené specidlni vytrvalosti. Pro rozvoj rychlostnich
schopnosti se ve vnitinich halovych prostorach vyuZivalo hlavné kratkych rychlych
usektll. Tento trénink miizeme rozdélit na akceleraci a rychlostni vytrvalost. Akcelerace
byla rozvijena na Usecich do 20 metrii polohovymi starty. Rychlostni vytrvalost m¢la

podobu c¢lunkového béhu. Déle se rychlost rozvijela v basketbalovych hernich
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cviCenich. V pfechodném a pfipravném obdobi prob&hly tréninkové jednotky

1 na atletické draze, kde jsme vétSinou béhali tiseky od 50 do 150 m.

Specialni vytrvalostni schopnosti se rozvijely predevSim hernimi basketbalovymi
cvicenimi ve formé piebéht s riznym druhem zakonceni. Zatizeni bylo stfidavé. Tyto

¢innosti byly doplnovany tseky 400 metrii na draze a fartlekovymi vybéhy do ptirody.

Pro basketbal i pro atletiku jsou velice dulezité koordinacni schopnosti. V basketbale je
téchto schopnosti vyuzivano pro osvojeni basketbalovych dovednosti a hernich ¢innosti
jednotlivece. Rozvoj koordinacnich schopnosti stimulovala basketbalova cviceni,
s micem. Cviceni rozvijelo jemnou motoriku, pfi skupinovém provedeni také prostorové
vidéni. Na konci basketbalovych tréninkii byla provadéna protahovaci cviceni

pro uvolnéni a pro uvédomeni si pocitu svalového napéti a relaxace.

Silova piiprava nehrala v této dobé velkou roli pfi koneéném vykonu. Nicméné nebyla
uplné vypusténa; méla vSeobecny charakter. Prevladaly cviky typu: kliky, lehy sedy,
anglicaky, diepy. V piipravnych obdobich a na soustfedénich byly provadény kruhové
tréninky. Pro rozvoj odrazové sily se vyuzivaly rtizné druhy néasobenych odrazi,
vyskoky ze diepu na zvukovy podnét, pteskoky Svihadla, hluboké odrazy snozmo -

zabaci apod.

4.3.2 Osvojovani technickych atletickych disciplin

Technika jednotlivych disciplin byla osvojena podle technické naro¢nosti a dostupnosti.
Jak je uvedeno v charakteristice zkoumaného atleta, technika skoku dalekého, skoku
vysokého byla naucena v zdkladnim provedeni na zakladni Skole. Nacvik téchto
disciplin byl provadén komplexni metodou. Hod ostépem a vrh kouli byl nacvi¢ovan
vice po ¢astech a poté spojen do celku. Miizeme zde uvést cvieni typu hody z mista,
z pieskoku nebo vrhy z mista a poté ze sunu. V letech 2006 az 2010 prob¢hl vyraznéjsi
nacvik techniky nékterych disciplin. Zde uz miiZeme hovofit o atletickém tréninku.
Frekvence atletickych tréninkovych jednotek byla nizka, trénoval jsem jednou nebo
dvakrat tydné. Zdokonalovani techniky se zuzilo pievazné na hod ostépem. Doplitkove
se nacvic¢ovala technika skoku dalekého a skoku vysokého. V roce 2009 se do tréninku
techniky pfidaly 1 ostatni technické discipliny desetiboje. Pohybova vSestrannost
a pohybové nadani mi umoznily rychle zvladnout hrubou techniku novych disciplin
(ptekazkovy sprint, hod diskem, skok o ty¢i), coZ mi umoznilo zucCastnit se prvnich
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vicebojaiskych zavodu.

4.4 Specializovana etapa (2010 - 2014)

4.4.1 Dalibor Kupka — sezéna 2010 - 2011

Dalibor Kupka je trenérem prazského oddilu Dukly. Jeho skupina je orientovana
vedenim mtizeme povaZovat Romana Sebrleho (desetiboj), Pavla Maslaka (400 m),
Zuzanu Hejnovou (400 m piekazek). Z vyse uvedeného je patrné, ze jeho koncepce
tréninku byla nejvice zaméfena na bézeckou pripravu. Po mém piichodu do skupiny
jsem byl s Romanem Sebrlem jeden ze dvou svéfencti s technickymi disciplinami.
Zah4jil jsem zde svoji specializovanou vicebojaiskou piipravu. Tréninkové plany byly
stavény pro Sebrleho. Diky mému studijnimu zaneprazdnéni jsme se na trénincich
prakticky nepotkali. Kondi¢ni pfiprava byla zalozena pfedevsim na behani. Jelikoz jsem
doposud atletiku netrénoval, byl tento typ fyzického zatizeni pro mé novy. Bézecky
trénink byl veden hlavné pferuSovanou metodou, kdy se skladal z né€kolika béZeckych
usekd s riznou délkou odpolinku. Dale jsem zacal pronikat do silové a odrazové
pfipravy. Odrazova pfiprava byla oproti basketbalu odliSna. Trénink technickych
disciplin nebyl idedlni, jelikoz ve skupin€ bylo vice vykonnostné zdatnéjSich jedincii
a trenér nemél piili§ Casu, aby se vénoval vSem stejné. Nacvik techniky byl veden
komplexné&jsi metodou, kdy zdokonalovéani techniky nebylo zaméfené na jednotlivé
faze, ale na celkové provedeni. Trenér vychazel ztechnické vyspélosti Romana
Sebrleho, proto nezafazoval do tréninku mnoho specialnich priipravnych cviceni, které

by byla pro miij rozvoj dilezitd. V letni sezoné jsem pak dosahl vykonu 7 121 bodt.

4.4.2 Tomas Dvorak —sezéna 2011 - 2012

Toma§ Dvofdk byl vynikajicim reprezentantem, drzitelem olympijské medaile,
trojnasobnym mistrem svéta, byvalym svétovym rekordmanem v desetiboji
asoucasnym Séftrenérem Ceské atletiky. V oddilu prazské Dukly vedl skupinu
desetibojait, do které mé také ptibral. Oproti tréninkové koncepci pana Kupky se jeho
podstatn¢ liSila. Pfevladal individualni pfistup, 1 co se tyCe tréninkovych davek.

Koncepce tréninku byla stavéna vyhradné pro desetiboj. Zptsob zatizeni a cviceni byl
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charakteristicky pro jednotlivé discipliny. Velice brzy byla cvieni provadéna
v bézeckych tretrdch. Nechybél vSak ani trénink kondice. Trénink techniky
byl provadén analyticko-syntetickou metodou, Cili po castech nasledné spojovanych
v celek. Technicka cviceni byla zapojena uz od pocatku ptipravy. Bézeckd piiprava
prolinala technickou pfipravu. Bylo vyuzivano nékolika metod, kde hodné ptevladala
metoda pieruSovand ve formé pyramidy. Bézecké useky byly stavéné prevazné
pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Objevovala se 1metoda stfidava, kdy
se v neprerusovaném useku stfidaly rychlé a pomalé Gseky. Odrazova ptiprava byla také
hodné¢ specializovand do jednotlivych skokanskych disciplin. Nejmensi daraz
byl kladen na silovou piipravu. Pod vedenim Tomase Dvoiaka jsem dosdhl na svij
prvni medailovy tspéch na mistrovstvi Ceské republiky v desetiboji za vykon
7 448 bodi. Tato sezona mulze byt povaZzovdna za zavér specializované etapy

desetibojaiského tréninku.
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Tabulka ¢. 9 Tydenni mikrocyklus pfipravného obdobi — Tréninkovy kemp Benidorm

2012

Pondéli

Dopoledne: R, R, SBC (rizné); piekazkové drily 12x; ABC na piekazkach,
8pft. na jeden krok (obé¢ strany); rychlost s pfekazkami (91cm) 7pi. 6x (2x
opacna noha)

Odpoledne: R, R, medicinbaly; o$tép — od rozcviceni po hody z preskoku;
Posilovna: sand bag - triceps za hlavou, pfitahy pod lavici, rotace s pytlem
na ramenou, vypadova chiize 3 x 50 m (vesta); rovinky 5 x 100 m po trave;
vyklusani

Utery

Dopoledne: 10 x 100m rozklusani; R, ABC bokem 5 x 50m; 3 x 100m
rovinky; 2 x 30 m roztahovany vyb¢h; tempo: 300,300, 500, 800, 400, 200
Odpoledne: plaz, volejbal 45min; 3 x 5x Zabak, 2+2 po jedné noze, 4 x 50
m (KSK, pteodrazovy rytmus 1,3,6 krok); medicinbaly — 5x koulafsky ob¢
strany, odhod pfes hlavu, odhod poptfedu 4x; mote

Stieda

Dopoledne: R, R, SBC s ty¢i s natazenyma rukama 5 x 30 m; rovinky 3 x
50 m bez tyce; ty¢- prupravy do pisku, ze 4 krokii (mé&kka tyc) cca 20
skokii

Odpoledne: R, R; disk — odhody kouli¢kou cca 30 hodi; posilovna —
bticho, zada; premisténi z kleku 10 x 20 kg, 8 x 30 kg, 6 x 35 kg; diepy 8 x
60, 6 x 70; podiep s vydrzi 8s 70kg, 6s 80kg; podiep+vyskok 2 x 6 x 50 kg;
premisténi s vyrazem 8 x 50 kg, 6 x 60 kg, 3 x 4 x 70 kg; bench 10 x 50
kg, 8 x 60 kg, 3 x 6 x 60 kg; schody s pytlem (20 kg) 32 schodii 3 x, 3 x 30
m skipink, mezilopatky

Ctvrtek

Dopoledne: R, R, SBC 5 x 40 m zapinan¢; rovinky 2 x 100 m, 2 x 50 m;
starty z poloh 4 x 20 m; ABC ptekazek; prekazky — 1 x 2 pt., 3x 110 m
(mezery na 5 a 7 krokli mezi); oStép — priipravna cvi€eni, odhody z mista,
z pteskoku (i z tartanu)

Odpoledne: volno, plaz

Patek

Dopoledne: R, R, SBC trava 5 x 40 m; rovinky 3 x 100 m trava; RV — 60 m
(59,300 m (4°), 300 m (4°), 300 m (6°), 100 m (8°), 300 m (4°), 300 m
(6°), 100 m (10%), 300 m

Odpoledne: R, R; koule — odhody z mista, se sunem; posilovna — vyraz za
hlavou, rotace, bench press, podiep vyskok

Sobota

Dopoledne: R, R, SBC s ty¢i 5 x 30 m; rovinky 3 x 50 m s ty¢i; Ty¢ — ze
dvou krokd, za ¢tyi kokt s nabeéhem ptechody (cca 10 skokt), skoky z 6
krokt (cca 10 skoki); odrazy — 2 x 100 m pfedorazovy rytmus, 3 x 100 m
nasobené odrazy; Disk — odhody z bo¢niho postaveni cca 6 x, odhody
zmista 10 — 15 x

Nedéle

VOLNO

4.4.3 Rudolf Cerny — sezéna 2012 az 2013, 2013 az 2014

Rudolf Cerny je dal§im zkuSenym trenérem prazské Dukly. Jeho trenérska piisobnost

zahrnuje hlavné discipliny o$t€p a viceboje. Za jeho nejlepsi svéfence miizeme

povazovat dvojnasobnou olympijskou vitézku, drzitelku svétového rekordu Barboru

Spotékovou (ostép), Kamila Damagka (desetiboj 8 256 bodil). Koncepce jeho tréninku
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byla zaloZzend na vSestrannosti, ale mén¢ sméfovana piimo na desetiboj. Kondi¢ni
ptiprava byla naro¢nd, hlavné co se tyce objemu. Pro bézecky trénink byla vyuzivana
hlavné pferuSovand metoda. Trénink byl charakteristicky velkym poctem delSich tseka
se stejnou pauzou odpocCinku, vyjma maximalni rychlosti, kde byly useky kratsi
do 80 metrt. Vyrazné ptibyla do tréninku silova a odrazovéa piiprava. Trénink techniky
jednotlivych disciplin byl fazen az v blizicim se zavodnim obdobi, kdy se zacalo ubirat
na objemu. Metoda ovliviiovani technické stranky byla opét komplexnéjsiho razu.
Tento zptsob vedeni ale rychle vystiidala spoluprace s jinymi trenéry specialisty.
Tim se trénink technickych disciplin pievedl k analyticko-syntetické metod¢
a k mnohem individudlnéjSimu ptistupu. Toto obdobi se da oznalit jako konec
specializované etapy mého desetibojaiského tréninku. Vykonnost sméfovala plynule
vzhiiru, kdy jsem prvni rok pod timto vedenim dosdhl vykonu 7 753 a 8. mista
na mistrovstvi Evropy do 23 let a druhy rok vykon 7 829 a 16. mista na mistrovstvi

Evropy.

69



Tabulka ¢. 10 Tydenni mikrocyklus z pfipravného obdobi — tréninkovy kemp
Afrika 2014

Pondéli Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m s meziklusem, 5 x 40 m pozadu

s meziklusem, 5 x 40 m stranou s meziklusem; 3 x 100 m rovinky; ABC
prekazek, i za chiize; pfekazky — 6x6 pf. na jeden krok; useky — 3 x 120
m na dlouhy krok

Odpoledne: R, R; stabilizacni cviceni; posilovna — bficho + zada; stroje
3 x 10 cvika (t€z8i vahy); skokanskd ABC, odrazy — KSK, piredodrazovy
rytmus, 50 m nasobené odrazy (1+1, 5+5, 2+2)

Utery Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; rovinky 3 x 100 m; ptekazkov¢ drily 8
x10 ptekazek; prekazky — 4 x 10 pt. (100 m, 3’p, 91 cm, ob¢ strany
2+2); vyklusani

Odpoledne: R, R, SBC zrychlované; rovinky 2 x 100 m; tempo — 5 x 200
m 100 m meziklus (6°), 4 x 200 m 100 m meziklus (6°), 3 x 200 100 m
meziklus

Streda Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; rovinky 3 x 100 m; taha¢ —2 x 3 x 60
m (29,3°,10kg), po kazdé sérii 60m bez; ostép — lehké pohazovani
Odpoledne: R, R; posilovna — pfemisténi 3 x 12 x 60 kg, vyraz za hlavou
3x 10x 50 kg, dep 3 x 10 x 70 kg, stroje (prsa, mezilopatky); pteskoky
prekazek 5 x 6 prekazek; 3 x 100 m rovinky

Ctvrtek Dopoledne: R, R; disk — pohazovani + 8 hodu z kruhu
Odpoledne: fartlek 30 min
Patek Dopoledne: R, R, SBC 5x40m; rovinky 3 x 100 m; starty z poloh 6 x 20

m; 2 x 60 m svizng; dalka — pripravy, ptes prekazky (na 1 a na 3 kroky
mezi); odrazy — 2 série (8x zabak, 10m kacenky, 10x metcalfy, KSK); 2
x 100m rovinky

Odpoledne: R, R, SBC s ostépem; 2 x 80 m rovinky s oStépem; oStép —

pripravné hody

Sobota Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; 2 x 100 m rovinky; kopce — 1 x 100m,
3 x 200 m (3°), 6’mezi sérii, 4 x 150 m (2,30°)

Nedéle VOLNO

4.5 Vrcholova etapa (2015 - 2018)

4.5.1 Josef Karas —sezona 2015 azZ soucasnost

Josef Karas je byvaly ¢esko-kanadsky reprezentant v desetiboji. ZucCastnil se mistrovstvi
svéta 2007 v Osace. Jeho osobni vykon ¢ini 7 921 bodii. Pro zdravotni problémy vSak
musel atletiku pfedCasné opustit a po mensi odmlce se vydal na trenérskou drahu. Nyni
je vedeny jako reprezentacni trenér prazského Olympu. Ackoli nepiisobi v trenérské
profesi dlouho, sklizi nemalé uspéchy svych svéfencii. Mezi nejpodstatnéjsi patii
stiibrné medaile z mistrovstvi Evropy Adama Helceleta (desetiboj) a Radka Jusky

(skok daleky). Koncepci jeho tréninku se budeme vénovat podrobnégji v dalSich
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kapitolach této prace. V strucné podobé se jeho styl prace podobad koncepci Tomase
Dvorédka s vétsim diirazem na kondi¢ni pfipravu. Trénink pod vedenim trenéra Karase,

zacal mit vSechny charakteristiky tréninku desetibojatfe ve vrcholové etapé pripravy.

4.5.2 Rizeni tréninkového procesu (Josef Karas)

4.5.2.1 Planovani

Pléan pro tuto desetibojatskou skupinu je zaloZen na stfidani 4 az Stydenniho mezocyklu,
ve kterém se stiidaji mikrocykly, které se 1i$i svym obsahem, objemem a intenzitou
¢innosti. Obecné jsou mikrocykly rozdéleny na ,lehky, stfedni, vysoky*“ tyden. Tyto
tydny se podle potieby planu, tréninkového kempu, zadvodu meéni
tak, aby nedoslo k tomu, Zze naptiklad v dobé zavodu vyjde v planu tyden lehky, kdy je
potieba vysoka intenzita. Samoziejmé je plan koncipovan a sestavovan podle dilezitych

velkych soutézi, nikoli podle vetejnych zavodi.

Plan respektuje roc¢ni periodizaci, Cili se viceméné fidi koncepci pfipravného,
predzavodniho, zavodniho a pfechodného obdobi. Jelikoz viceboj je i1 halovou
zalezitosti, je rocni tréninkovy cyklus rozd€len na dvé ¢asti. Halova ¢ast byva vSak
povazovana za jisty docasny tabor pro pfechod do finalni pfipravy na venkovni sezénu.
Pokud mé venkovni sezona dva soutéZni vrcholy, pfiddva se mezi nimi jisty kratky

objemovy mezocyklus.

Podle financi, kterymi skupina disponuje, se také planuji tréninkové kempy.
Ro¢ni plan tréninkovych kempi

Vysoké Tatry (3 tydny — Fijen)

Tento kemp byva vétSinou zacatkem vedené, organizované piipravy, ktera probiha
ve vysokohorském sportovnim stiedisku ve Vysokych Tatrach na Strbském plese.
Je zaméfeny na rozvoj obecné fyzické kondice. V uvodnim tydnu vSak probihd také
aklimatizani faze, kdy jsou jednotlivé tréninky dopliiovany odpolednimi pochody
do hor nebo jsou jimi Uplné nahrazeny. Pochody jsou v tempu, takze se taktéz rozviji
obecna vytrvalost. Kazdy trénink je délany tak, aby pracoval kardiovaskularni systém.

Rozviji se zde vSechny pohybové schopnosti (rychlost, vytrvalost, sila, obratnost).
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Sierra Nevada (Spanélsko, 4 tydny — listopad)

wevr

Tatrach. V tomto kempu pokracujeme s objemovou piipravou a jsou zde jiz zafazeny
prvky jednotlivych technik. Ty jsou ale v jednodusSim provedeni, v pomalejSich
rychlostech, z krat§ich rozbéhd, s lehé¢im nacinim, niz§imi prekazkami. Silova Cast

se postupné piesouva na tzv. ¢inku.

Tenerife (Spanélsko, 2 tydny — prosinec - leden)

Vtéto fazi prechazime zptipravného obdobi do ptfedzdvodniho obdobi.
Snizuje se objem Cinnosti a zvétSuje se intenzita. Technika jednotlivych disciplin se jiz
zacina podobat zavodnimu provedeni. Béhani a ostatni typy cviceni jsou jiz provadény
v tretrdch, se zaméfenim na vykon. Po ndvratu ztoho soustfedéni nastavd halové

zavodni obdobi.

Potcheffstroom (JAR, 4 tydny — brezen - duben)

Po zavodnim obdobi v hale je tento kemp zaméfen na finalni pfipravu na venkovni
sezoénu. Opét se najizdi do objemové faze, ale ne tak moc, jako v pfipravném obdobi
na podzim. Tato pfiprava je pomérné kratkd. ZvétSuje se objem Cinnosti, ale kazda
¢innost je jiz sméfovana k dané disciplin€. Intenzita je také vySSi. V této ptipravé
se rozviji rychlostni a specidlni vytrvalost spole¢né s kratkou rychlosti a technikou

jednotlivych disciplin. Techniky jsou opét ve zjednodusenych provedenich.

Antalya (Turecko, 2 tydny — duben - kvéten)

Tento kemp plni podobnou tlohu jako v zimnim pfedzdvodnim obdobi Tenerife.
Zde probihé finalni faze pfedzdvodni venkovni pfipravy.

Harrachov (1 tyden — zacatek cervence)

Kemp je jednoduchym tréninkovym mezocyklem mezi prvnim a druhym zévodnim
obdobim venkovni sezény. Zde je tkolem zrelaxovat mysl, hlavu. Tréninkoveé se zde
opousti od specializovanych véci a jeden tyden se provadi trénink obecné fyzické

kondice.

Mlada Boleslav (I tyden — po Harrachoveé)

Po uvolnéni mysli, téla se opét nachdzime v pfedzavodni piiprav€é na mistrovstvi
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Evropy. Zde se trénuji specifické ¢innosti pro dané discipliny.

4.5.2.2 Evidence tréninku

Evidence tréninku je provadéna pomoci elektronického deniku, ktery je vytvoieny
v Microsoft Excelu. Trenér planuje jednotlivé tréninkové jednotky do tydennich cykla,
které nasledné rozesila jako informace pro svétence. Tim padem je mozné se s planem
ztotoznit a piipadné navrhnout diskuzi k pfipadnym zménam ¢i Gpravam. Déle je mozné

navrhnout terminy masazi a regenerace.

V planu se eviduje ¢innost - objem, intenzita zatiZeni. OvSem je to pouze orientacni,
jelikoz se plan /objem/ intenzita mohou v prubéhu ménit. Po skonceni dané tréninkové
jednotky si trenér provede zaznam o tréninku a jeho uspeSnosti. Zaznamenava
objektivni ukazatele, jako jsou casy, metry, vahy, ale také subjektivni pocity
od svétenct, pfipadné svilj vizudlni ndzor, jak se mu trénink jevil. Rovnéz tak jako
trenér provadi hodnoceni, uspéSnost, naroc¢nost tréninku také svétenci. Vysledky pak

muzeme porovnavat s jinymi nebo stejnymi tréninky v jiném ¢i stejném obdobi.

4.5.2.3 Testovani a kontrola trénovanosti

Kontrolu trénovanosti provadi trenér pfedev§im formou ,testovani®, i kdyZ to neni
testovani v pravém slova smyslu. Jedna se spiSe o ,dulezité¢ tréninkové jednotky*,
ve kterych je obsah koncipovan tak, aby mohl zhruba ukazat, jakym smérem
se trénovanost ubird. Obsahové se mohou ukazatele liSit. Jde bud’ o ukazatel fyzické
kondice, nebo ukazatel technické pfipravenosti. Toto ,testovani“ probihd Ccasto
na tréninkovych kempech, ale i mimo né. Pravidelnost kontroly neni zcela pevna,

jelikoz plany a tréninky se kazdorocné méni.
StéZejni tréninkové prostiedky

Vysokeé Tatry

- Rychlost a frekvence — 30 schodtl vybéh na ¢as, po jednom schodu

- Vytrvalost — ob&hnout Strbské pleso (2 250m) na &as
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Tenerife — zde je cast kondicni i technicka
Rychlost

- 4 x 50m, pauza 4 min
- 2x 120m, pauza 8 min

- 30 m letmo, buiky
Specialni vytrvalost

- 3 x300m, pauza 6 min (prvni dvé série 39 s, tfeti 100%)
Tempova vytrvalost

- 6x200m, pauza 30 s, (30 s a rychleji)
Sila

- Pfemisténi, bench press, trh

- Odhody kouli poptedu a pozadu (vaha koule 7,25 kg)
Technické ukazatele — skok daleky
- Skoky do pisku z 6 - 10 krokt
Technické ukazatele — skok vysoky
- Nuzky
- Skoky ze 4 kroki
Technické ukazatele — vrh kouli
- Vrhy 6kg kouli, z mista i sunem
Technické ukazatele — prekazky

- 4 x5 prekazek, pauza 6 min

Potcheffstoom
Rychlost

- 4 x 80m, pauza 4 min

- 1x120m
Rychlostni vytrvalost

- 3x150m, pauza 6 min (int.90%)
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- 150-200 - 100, pauza 4 a 6 min (int.90%)
Specialni vytrvalost

- 3x2x200m, pauza 4 a 8 min (25,24,23s)
- 2x2x200m, pauza 1 min a 20 min (int.95%)
- 150-300 - 100, pauza 8 min a 1 min (int.90%)

Tempova vytrvalost
- 4x400, pauza 3,2,1 min (68,66,64,60s)
Sila

- Premisténi, trh, bench press,

- Odhody kouli pozadu poptedu (koule 7,26kg)
Technické ukazatele — skok daleky
- Skoky z 10 krokt
Technické ukazatele — skok vysoky
- Skoky z nabihanych 4 kroku
Technické ukazatele — hod diskem
- Hody s 2kg koulickou
Technické ukazatele — prekazky
- 3 x 12 ptekazek s délkou mezer na 3 a 5 krokli mezi, pauza 8§ min
- 2x 10 prekazek z blokl (99cm)
Antalya

Zde jsou testovaci tréninky podobné tréninktim v Jihoafrické republice. OvSem snizuji
se pocty sérii ¢i opakovani. V podstaté se tréninky opakuji a modifikované se zjistuje

posun trénovanosti.

Ve velké mife se na zdklad¢€ téchto tréninkd upravuji plany. Jakmile za¢ind zavodni
obdobi, obvykle nebyva desetiboj jako prvni zavod. A proto se obvykle zacina

s neobvyklymi zavody, tratémi, kterymi se vylad’'uje zadvodni forma.

V halové sezoné to obvykle byvaji traté¢ na 150 m. Ve venkovni sezon€ pak 300m trat’
nebo kombinace 300 a 150 m. Do toho se vSak zapojuji také jednotlivé technické
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discipliny.

4.5.2.4 Vyhodnocovani

Na zaklad¢ odtrénovaného planu trenér provadi hodnoceni. Taktéz provadi hodnoceni
na jednotlivych tréninkovych jednotkach podle dosazenych vysledkii. Podle toho
usuzuje o upraveé daného typu tréninku nebo celého mikrocyklu. Vychazi z objektivnich
ukazatelti, ale také ze subjektivnich pocitl svéfencd. Vzdy na konci roc¢niho
tréninkového cyklu svoléd trenér skupinovou poradu, kde hodnoti uplynulou sezénu

a sdéluje vizi do budouciho dalsiho roku.

Na zédkladé vyhodnocovani tréninkid a zpétnych uvahach tvofi trenér plany nové.

4.5.3 Role trenéra

P¥i tréninku

Na kazdé tréninkové jednotce, ale i mimo ni se trenér pokousi naplnit vS§echny funkce
arole. Pfed zaCatkem tréninku trenér informuje svéfence o planu tréninkové jednotky,
¢imz se skupina pak zorganizuje a tréninkovou jednotku absolvuje. V priubéhu tréninku
pozoruje, kontroluje a pfipadné opravuje vyskytujici se chyby a nesoulady. Svétenci
provedou danou ¢innost a nasledné udélaji s trenérem rychlou zpétnou vazbu. Trenér
se snazi vystihnout to podstatné, na co by se m¢l svéfenec v dal§im provedeni zaméfit.
Pokud se jedna o béZecky trénink, trenér méti cas a v pribehu béhu dodatecné instruuje.
I mimo trénink nebo zavod plni funkci divérnika, kdy je moZné s trenérem fesit 1 jiné
nez atletické zalezitosti. Mezi ostatni funkce muzeme uvést také motivovani,

povzbuzovéani, uklidiiovani.

Pii zavodé

Pti soutézich trenér hlavné motivuje, povzbuzuje a snazi se vyvolat ve svétenci klid
a soustfedéni. Nicméné také opravuje a instruuje, ale snazi se to vice nechat
ptirozenosti, jelikoz pii dilezité soutézi se uz nic nenatrénuje. Chvali, ale také i kara,
ale v pozitivnim sméru, pfinuti svéfence k uvédomeéni a opé€t vystihnuti pozitiv a silnych

stranek svérence.
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4.6 Rocni tréninkovy cyklus sezony 2015 - 2016

Tento rok byl vyznamny tim, ze to byl rok olympijsky. Z toho diivodu jsem se rozhodl
také prerusit své studium, abych se mohl fadn¢ a bez komplikaci pfipravovat na boj
o olympijské hry. Trénink zapocal pomérné brzy, avSak bez organizované formy.
Zpocatku byly také tréninkové jednotky v podobé¢ jinych sportii. Mimo atletiku to byl
naptiklad thaibox. Zde se jinym zplisobem rozvijela koordinace i kondi¢ni slozka
tréninku. Poté nasledoval tréninkovy kemp ve Vysokych Tatrach, kde uz byl trénink
skupinové vedeny a organizovany. Na tomto kempu bylo dosahovdno vybornych
vysledkl v tréninzich vytrvalosti. Po dvou tydnech vysokohorského kempu nastalo
mezidobi pied dalSich kempem na Tenerife. V mezidobi byla rozvijena technicka slozka
tréninku spolecné s kondi¢ni. Na Tenerife byla prace soustiedéna na technickou
a rychlostni slozku tréninku, coz se projevilo dobrou bézeckou ptipravenosti v blizici se
halové sezoné. O néco hif na tom byly skokanské discipliny. Vicebojatska ¢ast nebyla
v této halové sezoné prilis povedena. Po kratké odmlce nastala ptiprava na letni obdobi,
kde bylo jasnym cilem dostat se na mistrovstvi Evropy a soucasné€ se pokusit o splnéni
pozadavkl pro olympijské hry. Tézky trénink byl zapocat v africkém Potscheffstroomu,
kde byla rozvijena kondi¢ni slozka, ne vSak ve stejném objemu jako v zimni pfiprave.
Prakticky bez pauzy se po africkém soustfedéni odcestovalo na Tenerife, kde zacala
pfiprava formy na sezonu. Hned zkraje sezony bylo dosazeno pozadavki
pro mistrovstvi Evropy. Poté se najelo do dalSiho tréninkového cyklu a pokracovalo se
v ném az do mistrovstvi Evropy. Vykon se pak jiz nezlepsil a padl olympijsky cil. Dalsi
tréninkové obdobi bylo naruSeno nemoci, ktera m¢é vyfadila na téméf 4 tydny.
Po odpocinku doslo na poslednim zavod¢ k dosazeni druhého nejhodnotnéjsiho vykonu

v hodu ostépem.

4.6.1 Charakteristika tréninkovych kempi 2015/2016

Tatry 18. 10— 1. 11.

Tento kemp zaznamenal objemovy trénink, zaméfeny pievdzné na vytrvalostni
schopnosti. V tomto roce byl zde vytvoien rekord v tréninkovém testu béh na jedno

pleso. Kemp probéhl bez vyraznéjsich komplikaci.
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Tenerife 7. 12. — 21. 12.

Snizenim objemového zatizeni se trénink piesouva vice do sfér tréninkii zaméfenych
na technickou slozku. Pfi tomto kempu piisly mensi obtize s pohybovym aparatem,
kdy télo nestihalo rychle regenerovat. VSechny dilezité tréninkové jednotky vSak byly
uspésn¢ dokonceny.

Afrika (brezen — duben)

V této fazi piipravy doslo k osamostatnéni kviili zdravotnim problémim ostatnich
¢lent. Trénink vytrvalosti a specidlni vytrvalosti byl tak lehce moraln¢ ztizeny.

Tenerife (2. 5. — 16. 5.)

Toto soustfedéni bylo zalozeno pouze na doladéni a ptipraveni se do prvniho zavodu
v desetiboji, ktery ptiSel 5 dni po navratu. Tréninkové jednotky byly vSak jesté narocné,

ale uderné.

Nymburk

Ptedzavodni soustfedéni pted mistrovstvim Evropy v Amsterdamu.
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Tabulka ¢. 11 RTC 2015/2016

obecné Zimni Zimni Letni Letni

tréninkové | pfipravné zavodni ptipravné zavodni  Celkem

ukazatele obdobi obdobi obdobi obdobi

Tréninkové 70 31 67 45 213

dny

Pocet tydni 22 5 12 11 50

Volné dny 20 7 15 41 83

Nemoci, 0 0 2 23 25

zranéni

Pocet zavodu 0 8 1 10 19

Pofet 0 2 0 3 5

viceboji

Pocet kempi 2 0 2 1 5

specialni tréninkové ukazatele

Rychlost 24 10 18 4 56

Specialni Kondi¢ni

vytrvalost ! 0 3 ! > slozka

Tempova 20 3 15 7 45

vytrvalost

Obecni 15 2 8 3 28 209

vytrvalost

Sila 26 5 19 6 56

Odrazovi 12 1 5 1 19

sila

Skok daleky 7 4 12 4 27

Vrh kouli 13 4 8 3 2g | Technicka
slozka

Skok vysoky 5 2 7 2 16

110m p¥. 18 2 23 7 50 194

Hod diskem 4 0 10 5 19

Skok o ty¢i 12 5 12 5 34

Hod ostépem 5 0 11 4 20
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Tabulka €. 12 Vykony v sezoné 2015 a 2016

Osobni

rekordy 2015 2016
DESETIBOJ | 7997 7892 7903
100m 10,98 11,00 11,00
Skok daleky | 7,17 7,06 7,00
Vrh kouli 14,71 14,35 14,71
Skok vysoky | 1,94 1,93 1,92
400m 49,74 50,00 50,00
110m pt. 14,27 14,41 14,27
Hod diskem | 42,67 41,15 41,41
Skok o ty&i 4,80 4,70 4,80
Hod ostépem | 73,28 71,28 72,58
1500m 4:31,63 04:31,8 4:33

Sezdéna 2016 zaznamenava zlepsSeni v desetiboji a nékolik dil¢ich zlepseni (skok o ty¢i,
hod diskem, hod ostépem) a vytvofeni dosavadnich osobnich rekordd (vrh kouli,
110 m pt.). K vyraznému zhorSeni nedoslo. Tato sezona byla k dosazenym vysledkiim
pomérné nevydafend, protoze vykon v desetiboji zaznamenal nékolik horSich dil¢ich

vysledkt (zejména skok o ty¢i 4,50 m), coz poznamenalo celkovy soucet.

4.7 Ro¢ni tréninkovy cyklus sezéony 2016 — 2017

Pro tento ro¢ni tréninkovy cyklus bylo cilem probojovat se na dvé mezinarodni soutéze.
Jedna z nich byla halové mistrovstvi Evropy v Bélehradé¢ a druhd mistrovstvi svéta
v Londyng. Zimni ptipravné obdobi zacalo prakticky uplné stejné jako kazdy rok.
Po par tvodnich tydnech nastala objemova zaté€z, ktera se stupiiovala. V zimnim
ptipravném obdobi jsme absolvovali dva tréninkové kempy. Velky diraz v tomto
zimnim obdobi byl kladen na rozvoj silovych schopnosti a vytrvalostnich schopnosti,
¢astecné na odrazovou silu. Rychlostni schopnosti byly vice rozvijeny az v zimnim
pfedzavodnim obdobi. To se odrazilo zpocatku na vykonech, kdy behy nebyly uplné
idedlni. Tréninkem forma vygradovala az v pllce unora. Nominacnich kritérii bylo
dosaZeno, nicméné start byl povolen pouze dvéma vicebojaftim. V letnim piipravném
obdobi nés cekaly opét dva tréninkové kempy. Jeden vice zaméfeny na rozvoj
kondi¢nich schopnosti, ackoli uZ mnohem vice specificky, nez tomu bylo v zimnim
pfipravném obdobi. Druhy tréninkovy kemp byl charakteristicky hlavné technickymi
tréninky a tréninky pro pfipravu zavodni formy (kvalita). Po ndvratu se markantné
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snizily tréninkové davky a ptibyval odpocinek. Prvnim vétSim zadvodem byl rakousky
Gotzis. Zde jsem si vytvoril novy osobni rekord 7997 bodi a zaostal jsem 3 body
za osmitisicovou hranici. Adam Helcelet poskladal 8 337 bodli. BohuZzel nasledujici
viceboj jsem se zranil. Pfiprava se ovSem nezastavila, zaméfil jsem se na pfipravu
na letni Univerziddu. Zpocatku kvili zranéni byl trénink zaméfeny pouze na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Pozvolna podle moznosti ptibyvala technicka slozka tréninku
a ubiral se objem. V zdvéru této ptipravy se obnovil trénink rychlostnich schopnosti.
Na Univerziad¢ jsem skoncil na 5. misté, pficemz jsem si v predposledni discipling

pfivodil zranéni btisniho svalu.

4.7.1 Charakteristika tréninkovych kempi 2016/2017

Vysoké Tatry 10. 10 — 30. 10.

Tradi¢ni prvni objemovy trénink byl navySen ze dvou na tfi tydny. Velky objem
vytrvalostnich trénink byl vhodné prokladan tréninkem pro vybusnost. Individudlné
byly do tréninku zatazovany jesté specialni tréninkové jednotky v podob¢ jiného sportu

(prvky boxu, basketbalovy trénink v podobé¢ stielby), dochédzelo tak ke zpevilovani téla.

Tenerife 5. 12. — 19. 12

Dochazi ke snizovani objemu tréninkovych jednotek. Pomérné hodné byla do koncepce
tréninkii zafazena ty¢ a sila. Po prvnim tydnu pfiSly mirné potiZe s tnavou a doslo

ke zmirnéni intenzity.

Afrika

Kemp zaméteny na oziveni kondi¢ni pfipravenosti. Koncepcné velice vhodné postaveny
tréninkovy kemp. V pribéhu byla vyuzita ptilezitost k tréninkovym zavodim, kde se jiz
vyzkousely vrhac¢ské discipliny, které dodaly pfinosny start do sezony, hlavné co se tyce

oStépu.

Tenerife 28. 5. — 12. 6.

Ukolem toho kempu bylo vyladéni do zavodni formy, tudiz zde bylo veliké procento

vybusnych, tdernych tréninkid. Dobrymi ukazateli byly technické discipliny.
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Harrachov — Stara Boleslav

Na téchto soustfedénich bylo cilem dostat po zranéni télo zpatky do fyzické kondice.
Ve Staré Boleslavi byl jiz umoznén trénink technickych disciplin v upravenych

podminkach.

Tabulka ¢. 13 RTC 2016/2017

obecné Zimni Zimni Letni Letni
tréninkové | pfipravné zavodni  pifipravné zavodni  Celkem
ukazatele | obdobi obdobi obdobi obdobi

Tréninkové

72 31 70 57 230
dny
Podet tydnii 22 6 13 12 53
Volné dny 19 7 13 35 74
Nemoci, 0 0 0 19 19
Zraneni
Polet 0 7 2 6 15
zavodu
Pofet 2 0 2 1 5
viceboji
Pocet ) 0 2 0 2 4
kempii
specialni tréninkové ukazatele
Rychlost 22 9 16 4 51
Specialni Kondi¢ni
vytrvalost ! 0 3 ! > slozka
Tempovi 17 5 15 10 47
vytrvalost
Obecni 20 2 10 6 38 232
vytrvalost
Sila 29 5 21 7 62
Odrazovi 14 0 13 2 29
sila
Skok daleky 8 3 11 5 27
Vrh kouli 12 4 7 4 27 | Technicki
slozka
Skok vysoky 5 2 6 3 16
110m p¥. 15 3 21 5 44 201
Hod diskem 5 0 12 6 23
Skok o ty¢i 14 4 15 7 40
Hod 7 0 14 3 24
ostépem
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Tabulka ¢. 14 Vykony v sezéonach 2016 a 2017

Osobni

rekordy 2016 2017
DESETIBOJ | 7997 7903 7997
100m 10,98 11,00 11,37
Skok daleky | 7,17 7,00 7,04
Vrh kouli 14,71 14,71 14,45
Skok vysoky | 1,94 1,92 1,91
400m 49,74 50,00 50,05
110m pi-. 14,27 14,27 14,40
Hod diskem | 42,67 41,41 39,98
Skoko tygi | 4,80 4,80 4,80
Hod otépem | 73,28 72,58 70,80
1500m 4:31,63 4:33 4:32,6

V sezén€ v 2017 byl navzdory témeét zadnému dil¢imu zlepSeni vytvoren novy osobni
rekord v desetiboji. Diivodem byla vétsi vyrovnanost vysledkd v prevedeném zavodé.
Vétsi zhorSeni mizeme vidét na 110 m pf., a hodu diskem. Nicméné mimo hlavni
vykon doSlo k pouze mirnému zlepSeni ve skoku dalekém a b&hu na 1500 m.

Kromé celkového desetiboje nebyl vytvoren zadny regulérni osobni rekord.

4.8 Ro¢ni tréninkovy cyklus 2017 - 2018

V tomto atletickém roce se v piipravé provedla fada zmén. Jedna z velice podstatnych
zmén byla zména struktury a organizace nasi skupiny. Tticlenny tym (Adam Helcelet,
Radek JuSka, Marek Lukas) se od podzimniho pfipravného obdobi rozsitil o jednoho
mladého ¢lena Ondieje Kopeckého (drzitel halového juniorského rekordu v sedmiboji).
Timto se zlehka vnesl do skupiny novy naboj, ktery nas pohanél vpred. Koncepce
ro¢niho planu pocitala hypoteticky s ptipravou az na letni mistrovstvi Evropy v Berling.
Halové mistrovstvi svéta bylo pro nékteré pouze mezizastdvkou a odrazovym mustkem
do dalSich pfiprav. Od pocéatku tedy byl trénink charakteristicky vysokymi davkami
zatiZeni a Castymi tréninkovymi kempy. V zimnim ptipravném obdobi byl zdlraziovan
hlavné objem tréninku, co se tyce rozvoje vSech pohybovych schopnosti. Postupné byla
pfipojovana technickd ptiprava pro jednotlivé discipliny. Prakticky az do zacatku
zimniho zavodniho obdobi (plilka ledna) byl trénink ve vysokém nasazeni,
coz znamenalo pomalejs$i nastup vykonnostni formy (cca pilka tnora). Nicméné halova

sezona nebyla cilem ani vrcholem ro¢niho tréninkového cyklu. Od letni pfipravy nastaly
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op¢t zmény ve slozeni skupiny. Pfibyli dal§i tii clenové: Darko PeSi¢ (desetiboj
7 846 bodl) a Reinis Kregers (desetiboj 7 618 bodd) a posledni Adam Zelinka
(dalka 770 cm). V tréninkové skupiné se zvyraznil efekt soutézivosti. Letni pfipravné
obdobi pozbylo ¢ast objemovych davek, avSak piibyly tréninky, pro které uz byla
charakteristickd jistd kvalita provedeni. Téchto kvalitnich tréninkovych jednotek bylo
oproti jinym ro¢nim cyklim vice a tykaly se hlavné rozvoje specialni vytrvalosti
(pro béh na 400 m). Cel¢ letni ptipravné obdobi probéhlo téméi bez problému,
az na uplny zavér, kdy se zacaly objevovat u par ¢lenti zdravotni problémy, které velice
pozdrzely vyladéni a piipravu formy pro rozbihajici se sezéonu. Problémy se tykaly

prevazné me, Adama Helceleta a Ondreje Kopeckého.

4.8.1 Charakteristika tréninkovych kempu

Vysoké Tatry (15. Fijen — 5. listopad)

Ttitydenni soustiedéni probehlo bez komplikaci, jisté tréninky byly vSak kvuli zranéni
obménény.

Sierra Nevada (12. listopad — 10. prosinec)

Pokracovani vysokohorského tréninku. Po zvySeni ndrocnosti cvi¢eni na pohybovy
aparat se ozyvaly znamky léCeného zranéni a trénink musel byt na par tréninkovych
jednotek prerusen nebo ve velice mirné intenzité hlavné co se tyce specidlnich ¢innosti
k jednotlivym technikdm. Po zlepSeni zdravotniho stavu nastal op&t navrat

do tréninkového procesu. Trenér vSak vSe hlidal, aby se nic nezhorSovalo.

Praha (11. prosinec — 27. prosinec)
Po névratu vSak byl tyden stfedni intenzity. PfiSla vlna tnavy, kterd né&jakou dobu
trvala.

Piedzavodni obdobi

Tenerife (28. prosinec — 12. ledna)

Prvni tyden soustfedéni probéhl bez probléml. Ve druhém tydnu pfisla unava,
kterd vyrazné ovlivnila vysledky tréninkovych jednotek. Na zdklad€ rozboru krve

(predevsim kreatinkindzy) se zjistilo, ze jsem silové pfetizeny, a bylo mi doporuceno
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zmirnit tréninkové davky. Ke konci soustfedéni pfisla svalova kie¢ do zad, ktera
zabrénila dalSimu tréninkovému postupu. Po navratu nastalo okamzité povoleni
v tréninku.

Zavodni obdobi (19. leden — 18. tinor)

Na pocatku zdvodniho obdobi nebylo dosahovano kvalitnich vysledkt. Ladéni formy
bylo o dva tydny opozdéno. Lepsich vysledkl bylo dosazeno az v poslednich 10 dnech
halové sezony. V sedmiboji jsem ziskal 5 824 a zaostal za svym maximem o 59 bodu.
Obsadil jsem 3. misto na MCR ve viceboji a o tyden pozdg&ji na MCR 2. misto na 60 m
prekazek a srovnal si osobni rekord 7,94 s.

Piechodné obdobi (19. iinor — 5. bi‘ezen)

V této dobé& probéhly regeneracni dny a poté velmi jednoduché tréninky nizké intenzity.
Pripravné obdobi II. (6. birezen — 28. duben)

Potcheffstroom (16. brezen — 13. duben)

Toto soustfedéni probéhlo bez vyraznych problému. Tréninkové jednotky vypadaly
velmi dobfe. Na konci soustfedéni mirnd inava, coz mélo za nésledek vynechani jedné
tréninkové jednotky.

Praha (14. duben — 28. duben)

Zmirnéni tréninku pro pfipadnou aklimatizaci po ndvratu ze soustiedéni.
Predzavodni obdobi

Antalya (29. duben — 11. kvéten)

Finélni pfiprava na sezonu 2018 probéhla zpocatku velmi dobte. V druhém tydnu
se ozvaly pietizené vazy na vnitinim kotniku. Tréninkové zatizeni jsem vSak absolvoval

bez ulev.

Po néslednych vySetfenich byl zjiStén chronicky zanét ve vazech a pourazové zmény

24

aby nedoslo ke zhorSeni stavu.

Pfi zhodnoceni této piipravy povazuji za pozitivni mnozstvi odtrénovanych jednotek.
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Prace s objemem a intenzitou umoznila, Ze jsem dané tréninkové jednotky zvladl velice
dobfe. V této pripravé bylo negativni to, ze jsem se nckolikrat potykal
se zdravotnimi obtizemi, které mi zabranovaly v tréninkovém posunu. Proto stoji
za zvazeni, zdali obrovské mnozstvi tréninkovych hodin neni nakonec

kontraproduktivni, jelikoz se pohybovy aparat velice opotiebovava.

Tabulka ¢. 15 RTC 2017/2018

obecné Zimni Zimni Letni Letni
tréninkové | pfipravné zavodni pfipravné zavodni  Celkem
ukazatele | obdobi obdobi obdobi obdobi

Tréninkové

76 27 67 65 235
dny
Pocet tydnu 22 5 12 12 51
Volné dny 17 6 14 18 55
Nemoci, 3 2 0 3 8
zraneni
Pocet 0 5 0 9 14
zavodu
Poet. 0 2 0 4 6
viceboji
Poceto 3 0 2 1 6
kempt
specialni tréninkové ukazatele
Rychlost 21 10 15 11 57
Specialni Kondi¢ni
vytrvalost 0 0 6 2 8 slozka
Tempova 17 5 13 7 )
vytrvalost
Obecnd 14 4 11 2 31 234
vytrvalost
Sila 28 6 26 11 71
Odrazova 13 0 10 2 25
sila
Skok
daleky 9 4 10 6 29
Vrh koulf 10 2 8 5 25 | Technicka
slozka
Skok | 6 3 6 4 19
vysoky
110m p¥. 17 3 21 8 49 217
Hod
diskem 5 0 15 9 29
Skok o ty¢i 15 4 15 9 43
Hod 8 0 12 3 23
ostépem
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Tabulka €. 16 Vykony v sezonach 2017 a 2018

Osobni

rekordy 2017 2018
DESETIBOJ | 7997 7997 7819
100m 10,98 11,37 11,02
Skok daleky | 7,17 7,04 6,99
Vrh kouli 14,71 14,45 14,58
Skok vysoky | 1,94 1,91 1,94
400m 49,74 50,05 50,60
110m p¥. 14,27 14,40 14,38
Hod diskem | 42,67 39,98 42,67
Skoko tygi | 4,80 4,80 4,80
Hod ostépem | 73,28 70,80 67,56
1500m 4:31,63 4:32,6 4:37

V sezoné 2018 doslo k poklesu vykonu v celkovém desetiboji, i kdyz v nékolika

disciplinach doslo ke zlepseni (100 m, vrh kouli, 110 m pf.) i k vytvofeni novych

osobnich rekordii (skok vysoky, hod diskem). Vyrazné¢jsi zhorSeni nastalo u disciplin

400 m, hod ostépem, 1500 m.

4.9 Srovnani a hodnoceni RTC a sezon 2016, 2017, 2018

V kazdé sezoné byl trénink zaméten trochu jinak.

Pocet tréninkovych dni neni v jednotlivych cyklech tolik rozdilny. V kazdém roce
byla prace koncipovana podobnym tréninkovym meéftitkem. VéEtSi odchylku
zaznamenava pouze rocni cyklus 2016, kdy v letnim pfipravném obdobi pfisla
zdravotni komplikace. V jednotlivych obdobich jsou dny hlavné ovlivnény
kalendarnim slozenim.

Pocet tréninkovych tydnli se 1i8i v zdvodnich obdobich, kde je bud o jeden
tréninkovy tyden navic z divodi pozd€jsiho navratu z tréninkovych kempt,
¢i oddaleni prvnich startd v sezoné.

Pocet volnych dnli se kromé letniho zdvodniho obdobi pohybuje v rozmezi par
jednotek, jelikoz zde cyklus probihal bez komplikaci. V letnich zadvodnich obdobich
se vsezon¢é 2018 odpocivalo na pocet dni nejméné, protoZze nenastaly zdravotni
problémy, které by zplsobily pferuSeni. V sezénach 2016 a 2017 doslo

ke zdravotnim problémtm, které pocet volnych dni navysily.
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Dni nemoci a zranéni bylo nejméné v sezoné 2018, ovSem zdravotni komplikace
participovaly ve funkénim stddiu. Sezona nedopadla dle ocekdvani; nepodafilo se
prevést trénink do zavodni formy. V sezéné 2016 a 2017 doSlo ke zdravotnim
komplikacim jiz v Givodni ¢asti. V roce 2016 se po vykonnostné solidnim zacatku
dostavila infekce v usnim boltci a prerusila na 4 tydny tréninkovy proces.
Po odpocinku vsak bylo dosazeno druhého nejhodnotnéjsiho vykonu v hodu
oStépem. V sezoné 2017 doslo k prvnimu svalovému zranéni ve druhém viceboji.

Po necelych tiech tydnech rehabilitace zapocal trénink na svétovou univerziadu
v Taipei.

Pocet zavodi se v jednotlivych obdobich lisil. Nejvice soutézi bylo v sezoné 2016
jak v zimnim, tak v letnim zdvodnim obdobi. V sezoné 2017 byl nizsi pocet soutézi
v letnim z&vodnim obdobi zplsoben svalovym zranénim. V sezéné 2018 byl
nejmensi pocet soutézi zaznamendn v zimnim zavodnim obdobi. VétSinou v kazdém
absolvovaném zavod¢ bylo soutézeno ve vice, nez jedné discipling.

Pocet viceboji byl v zimnim zavodnim obdobi pro vSechny sezony stejny. Doslo
k absolvovani mezistdtniho utkani a mistrovstvi republiky. V letnim zdvodnim
obdobi bylo nejvice vicebojlii absolvovano v nepovedené sezoné 2018, kdy bylo
potieba ke kvalifikaci na mistrovstvi Evropy vice zédvodl, coz vyrazné narusilo
tréninkovy proces. Z divodu zranéni byly v sezoné¢ 2017 absolvovany pouze
2 viceboje.

Pocet kempti byl nejvétsi v sezon€ 2018. Vysledky vSak nedosdhly zdaleka kvalit,
jako v sezéné€ 2016 a 2017, kde tréninkovych kempi bylo méné.

Trénink rychlosti byl omezen v sezoné 2017, kde bylo zaznamendno nejméné
tréninkd z diivodu svalového zranéni. Trénink této schopnosti se li§i hlavné v typu
¢innosti. V sezoné 2016 byl provadén trénink krat$i rychlosti, coZz se projevilo
v zimnim zavodnim obdobi, v letnim zdvodnim obdobi nebyly vysledky tak stabilni
a méely zhorSujici se tendenci. V sezoné 2017 byla naopak provadéna rychlost
,delsi, coz se projevilo v letnim z&dvodnim obdobi, kde bylo dosazeno hned
v tvodu osobniho rekordu na 100 m. V sezén¢ 2018 byly zarazeny oba tyto zptisoby
tréninku rychlosti; ze zdravotnich diivodl nebyl trénink zcela dokoncen.

Trénink specidlni vytrvalosti vy€niva v sezon€ 2018. Zdravotni komplikace vSak
zabranily dokonceni tréninkového procesu na tuto disciplinu a vysledky byly

z poslednich tii let nejslabsi. Sezéna 2016 a 2017 se v poctu tréninkovych jednotek
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a prostfedcich tolik neliSila. Vykonnost byla vice ovlivnéné rychlostni a taktickou
sloZkou tréninku.

Trénink tempové vytrvalosti byl, stejné jako obecnéd vytrvalost, nejvice rozvijen
vsezone 2017. Vsezoné 2018 bylo znaéné mnozstvi tempovych tréninka
absolvované ve vysoké nadmotské vysce. Co se tyCe vytrvalostnich disciplin,
vysledky tomu neodpovidaly. Tréninky se liSily hlavné svym obsahem.

Trénink obecné vytrvalosti byl nejobjemnéjsi v sezone 2017 (co se tyCe poctu
tréninkil), nicméné tu byly zafazeny i tréninky mimo atletické, ve kterych se tato
schopnost také rozvijela. Tréninky mimo atletiku byly zatazeny i v sezoné 2016.
V sezoné 2018 byla obecna vytrvalost nejvétsi v letnim pripravném obdobi.

Trénink sily zabira podstatnou slozku tréninkové koncepce. V sezéon€ 2016 a 2017
byly zatfazovany vice kruhové tréninky nad tézkoatletickym posilovacim tréninkem.
Sezona 2018 byla charakteristickd silovym téZkoatletickym objemovym tréninkem,
ktery se upln€ nestihl projevit.

Trénink odrazové sily se uplatnil a nejvice projevil v sezoné 2016 a 2017, nejméné
pak v sezoné 2018. Nejvetsi rozdily nastaly v letnim ptipravném obdobi.

Trénink skoku do dalky zaznamenal skoro stejné pocty ve vSech tfech sezdnach.
Trénink této discipliny obsahuje rozdily v typu tréninkové Cinnosti. V sezoné 2016
1 2017 bylo provadéno velké mnoZstvi skokanskych pripravnych cvi¢eni. Sezona
2018 byla charakteristicka vétSim mnozstvim skékani podobajici se zavodnimu
provedeni a dale byl trénink vice obohaceny o trénink nabé&ht.

Trénink vrhu koule byl v kazdé sezon€ i v jednotlivych obdobich rovnomérny.
Podle vysledkl byla sezona 2016 a 2017 nejvice prinosna. Objemova sezéna 2018
nejspis narusila technickou stranku této discipliny a vysledky byly velice nestabilni.

Trénink skoku vySky byl nejpocetnéjsSi v sezoné 2018. V halové i1 letni sezoné
bylo dosazeno lepSich vysledkd, které vSak nebyly vyrovnané. V sezénach 2016
a 2017 byl stejny pocet tréninkovych prvki pro skok vysoky. V sezéoné 2016
bylo provadéno vice prapravnych cviceni. V sezoéné 2017 doslo pii skoku vysokém
ke svalovému zranéni.

Trénink prekazek se v kazdé sezoné propojuje s rychlosti. V sezone 2017 byl
trénink prekazek nejslabsi i z divodu svalového zranéni. Vice byly zakomponovany
piekazkova cviceni v podobé cviceni za chiize. Sezéna 2016 byla pro prekazky

nejptinosnéj$i, protoZze jak v zimni, tak letni sezoéné¢ bylo dosaZeno osobnich
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rekorda.

Trénink hodu diskem je vyrazné odlisny v sezoné 2016, avsak vysledkové nebyla
nejhorsi. Vsezoné 2017 bylo vice tréninkovych jednotek, nez tomu bylo
v sezon¢ 2016; vysledek byl horsi. Nejvice tréninka pro hod diskem bylo dosdhnuto
v sezéne 2018, ktery se nakonec projevil stabilizaci, vyrovnanou vykonnosti
a osobnim rekordem.

V tréninku skoku o ty¢i vykazuje nejmensi pocet tréninkovych jednotek sezona
2016, kdy bylo dosazeno nevyrovnanych vykonii. Po¢tem tréninkovych jednotek je
na tom Iépe sezona 2017, kdy byla dobrd hlavné zimni zavodni sezona.
Bylo dosazeno osobniho rekordu a technika ptsobila stabilné. V letnim zavodnim
obdobi vsezoné 2018 byl do technickych tréninkti povolan trenér specialista,
nicmén¢ zmény se jesté neprojevily.

Trénink hodu oStépem byl nejvyrazngjsi v sezoné 2017. V letnim piipravném
obdobi byl absolvovan i tréninkovy zavod, ktery byl dobrym odrazovym mustkem
do letni sezény. V sezoné 2016 byl ostép absolvovany méné, ale v zdvéru sezony
bylo dosaZeno druhého nejlepSiho vykonu této discipliny. Sezéna 2018 probihala
lehkou zménu techniky, kterd naruSila fetézec ndvaznosti pohybl. Vysledky
pak zcela neodpovidaly tréninkiim.

Co se tyce kondi¢ni a technické slozky, tak je patrné, ze pfevlada slozka kondi¢ni
v kazdém roc¢nim cyklu, coz mulze byt diskutabilni v souvislosti s vyvojem
vykonnosti. Tento fakt mize byt jeden z faktorti, ktery se podili na nedostate¢ném

zlepSovani techniky jednotlivych disciplin a tim padem na progresu vykonnosti.
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Tabulka ¢. 17 RTC 2016/2017/2018

obecné
tréninkové 2016 2017 2018
ukazatele
Tréninkové 213 230 235
dny
Pocet tydnii 50 53 51
Volné dny 83 74 55
Nemoci, 25 19 8
zranéni
Poet 19 15 14
zavodi
Pocet 5 5 6
viceboji
Poceto 5 4 6
kempii
specidlni tréninkové ukazatele
Rychlost 56 51 57
Specialni 5 5 3 Kondi¢ni
vytrvalost slozka
Tempova 45 47 42
vytrvalost
Obecna 28 38 3] 675
vytrvalost
Sila 56 62 71
erazova 19 29 25
sila
Skok
daleky 27 27 29
Vrh kouli 28 27 25 | Technickd
slozka
Skok 16 16 19
vysoky
110m pk. 50 44 49 612
Hod
diskem 19 23 29
Skok o ty¢i 34 40 43
Hod 20 24 23
ostépem
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5 Diskuze

Trénink, kterym jsem prosel, jsem rozdé¢lil do vySe uvedenych etap tréninku. Kazdy
jednotlivy rok byl odlisny. Dochazelo ke zméndm tréninkovych prostiedki, zpisobu
trénovani, typu Cc¢innosti, objemovych davek. Pro podrobnéjsi popis a analyzu
jsem si vybral posledni tfi roky tréninku. Nelze jednoznacné fici, ktery z téchto
tréninkovych cykla byl nejméné ¢i nejvice ptinosny. Tréninkove jsou vSechny tfi cykly

velice podobné. Vysledkove se pak vyrazné lisily.

Zvlastni ptipad nastal v tréninkovém cyklu 2016. Tréninkovy proces byl viceméné
bez zdravotnich obtizi. VSechny tréninkové jednotky byly absolvovany ve vyborné
kondici a technické piipravenosti. Uvod sezony ptinesl hned zkraje nominaéni kritérium
pro mistrovstvi Evropy v Amsterdamu. Po té se vSak tréninkova koncepce vratila
do tréninkového procesu jako v pfipravném obdobi a nedoSlo k plnému zotaveni
po soutézi. V tomto sméru byly absolvovany dal§i soutéZe, které vSak pfinesly
jen minimalni zlepSeni a vykony se staly nevyrovnané a technika nestabilni.
Na mistrovsvi Evropy nebyla vhodné vyladéna zavodni forma a bylo dosazeno $patného
vysledku, ktery mél hodnotu pouze 7 620 bodi a nékolik nejhorSich vysledkii sezony

v jednotlivych disciplinach.

Pomérné vhodné byla nastavena koncepce tréninkil v tréninkovém cyklu 2017, kdy bylo
jak v hale, tak venkovni sezon€ dosazeno solidnich vicebojatskych vykonl. V letni
sezoné bylo dosazeno osobniho maxima v desetiboji - 7 997 bodli. Bohuzel tato sezoéna
neméla dlouhé trvani z divodu svalového zranéni. Po rehabilitaci byla zapocata
priprava na letni svétovou univerziadu v Taipei, ale vykony se jiz nevratily na stejnou
uroven jako v uvodu sezony a navic pfislo nové svalové zranéni. To nastalo v disledku

nedostatecné kompenzace predchoziho zranéni.

Vysledkové byla nejvétSim propadem sezona 2018. Zde probéhly nejobjemnéjsi
ptipravy na zdvodni obdobi, dobrych vysledkl se vSak podafilo dosdhnout jen ziidka.
Vyzdvihnout by se dal pouze hod diskem, kde bylo dosazeno osobniho rekordu. Celé
z&vodni obdobi bylo ovlivnéno zdravotnimi potizemi, piedevsim zanétem vazl kotniku.
Toto postizeni nejspiS vytvofilo zmény v jednotlivych technickych disciplinach, které
nebyly v pribéhu sezény opraveny. Tak, jak byla technika zpocatku sezény nastavena,
zustala do dalSiho soutézeni. Tento rok byl provazen vice zdravotnimi komplikacemi;

da se diskutovat o tom, zdali nebyl objem tréninku az pfili§ velky a pro mne
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nezvladatelny.

Trénink desetiboje je naro¢na prace a neda se jednoznacné konstatovat, co je pro tento
tréninkovy proces nejvhodnéjsi. Zalezi také na jednotlivych jedincich. Pro americkou
Skolu desetiboje je typictéjsi silovejsi trénink, ktery praktikoval naptiklad svétovy
vicebojaf Bryan Clay. Pro cesky desetiboj v jeho nejvétsi slavé za doby Tomase
Dvoidka a Romana Sebrleho byl typicky trénink na 400 m. obohaceny o technické
tréninky. V dnesni dobé se v Ceském desetiboji potykame s dvéma protipoly.
V jednom ptipad€ jde o poméme jednoduchy trénink a v druhém piipadé o vice silovy
a Casov¢ objemnéjSi trénink, ve srovnani mezi sebou. V obou pfipadech dochazi
paradoxné k podobnym vysledkiim. Vznikaji tak otazky, zdali je trénink efektivni,

protoze neni absolutné dosahovano potencialll, na které ¢esti desetibojafi maji.

Pfi porovnavani tréninkového zatizeni s Vitem Zakouckym (1996 - 2002) se ukazalo, ze
nas trénink probihal podobné a ze bylo mozné nalézt podobné pficiny dynamiky
vykonnosti. V obou piipadech je kladen velky diraz na kondi¢ni slozku s vysokym
podilem nespecifického zatizeni. Blizici se zadvodni obdobi jsou charakteristicka
snizenim objemu a zaméfenim na technickou stranku tréninku. U Vita Zakouckého
vykonnost gradovala do roku 2000, kdy dosdhl nejlepsiho vykonu v desetiboji
7 180 bodi. Tento vysledek byl dosazen diky zapojeni pievazné specifického zatizeni
do tréninku. V mém ptipadé doslo k progresu vykonnosti v desetiboji do roku 2017, kde
vykon ¢€inil 7 997 bodl. U Vita Zakouckého v nésledujicich letech 2001-2002 doslo
pravdépodobné diky velké mife specifického zatiZzeni k ¢astym zdravotnim problémim,
¢imZz byl naruSeny tréninkovy proces a tim nastal pokles vykonnosti. Podobné
se tak tomu stalo vmém piipadé¢ v tréninkovém cyklu 2017/2018, kdy
po rekonvalescenci zranéni z predchozi sezoény doslo ke zvySeni tréninkového ztiZeni,
objemu a vétsi podil zaujalo zatiZeni specializované. Celkova ptiprava vSak byla
s menSimi obtizemi absolvovand dobie, nicméné v konci piedzavodniho obdobi
formy a v sezéné 2018 nastal v desetiboji pokles vykonnosti. Z téchto poznatkli ndm
vyplyva, ze piilis velké zatizeni a velkd mira specifického zatizeni mohou byt pticinou
zdravotnich problémd. Trénink nemusel byt vhodné nastaven. Cili mezi hlavni faktory
poklesu vykonnosti lze v téchto dvou ptipadech posuzovat zdravotni stav a miru

tréninkového pietiZeni.
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Spilaéek (2007) a Ryba (2009) uvadi ddlezitost technické slozky tréninku.
Zdokonalovani techniky je déletrvajici proces, coz je pro desetibojaie nevyhodné
z hlediska asu vénovanému tréninku. V piipadé Spilacka dochézi k lep§imu provedeni
techniky v objemovém zatizeni, kdy provedeni neni ve velké rychlosti. V ptipad¢ Ryby
je technika rozvinuta na urcité Grovni, ale ke zlepSovani vykonnosti chybi dostate¢na
kondi¢ni ptipravenost. Hlavni vdha Ipi na technické slozce tréninku. V mém ptipad¢ je
velka vaha ud€lena kondi¢ni pfipravé a technicka stranka disciplin se zacina zlepSovat
az po ubrani celkového zatizeni a objemu. Nejpiinosnéjsi technické tréninky
jsou provadény v zavodnim obdobi, kdy je télo patficné odpocinuté. V téchto tfech
pripadech mizeme poukazat na rozdilnost tréninkovych koncepci, pfi¢emz ani jedna
neni zcela vyhovujici. Kvalitni technickou ptipravu Ryby nepodrzi jeho nedostate¢na
kondice. Solidni technické provedeni zdatné natrénovaného Spilacka zbrzdi
neschopnost transferu techniky do vyssich zdvodnich rychlosti. V mém ptipad¢ dochazi
k projevu nedostatecné technické ptipravy, kde velky kondi¢ni objem na tkor techniky
znemozni zlepSeni ¢i korekce provedeni disciplin. V zavodnim obdobi kondi¢ni

pfipravenost kompenzuje chyby v technice.

Po zkoumani vyvoji vykonnosti v desetiboji jinych 1 svétovych vicebojatft
se da usoudit, Ze mij vykonnostni riist je pomalejsi. Po uplynuti n¢kolika let a sezon mé
vysledky zdaleka nedosahuji potencionalniho vykonu z hlediska souctu dosavadnich
absolutnich osobnich rekordt, ktery ¢ini 8349 bodi. Vykony se stale pohybuji zhruba
500 bodi pod potencidlnim maximem. Odhaduji, ze pomalejsi vyvoj mulze
byt zapfi¢inén pozd&Sim vstupem do tréninku  atletického  desetiboje.
Dziadek aj. (2014) ve své studii uvadéji, ze vicebojati obvykle dosahuji rekordd az
kolem 10. roku usilovné préace, ve v€ku mezi 25-30 rokem, ¢imz mizeme predikovat

a odhadovat, Ze Sance na dosaZeni a zvySeni maxima je stale realna.

Vyvoj mé vykonnosti md od roku 2011 do roku 2017 mirnou progresivni tendenci,
pak v roce 2018 tendenci regresivni. Domnivam se, Ze stoupajici tendence je z diivodu
niz§iho bodového souétu, neZ je tomu napiiklad u Kevina Mayera, Romana Sebrleho
a TomaSe Dvoraka. Tito desetibojafi maji jisté vykonnostni vykyvy, ale v mnohem
kvalitn€jSich bodovych sférach. Zhruba ve 20 letech vyjma Kevina Mayera
jsme dosahovali ne pfili§ rozdilnych vysledk. Mayer jiz v té dobé& pifesdhl hranici
8 000 bodu. Velky rozdil nastava v naslednych dvou letech, kdy se Roman a Tomas

zlepsi zhruba o 1000 bodl, coz je ptfedurCovalo k velkym vykonim, kdezto ja
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o pouhych 600 bodi. Kevin mél mensi piiristek, coz je dano jiz vysokymi body
v poc¢atku jeho vykonnosti. Dals§i roky se Tomds, Roman, Kevin zlepSovali
az k samotnym deviti tisicim a vice. Toma$ a Roman dosahli svych nejhodnotnéjsich
vykonii ve 27 letech, déle pak jen vykonnost az do konce kariéry udrzovali. Ja a Kevin
jsme dosahli nejlepsich vysledkl ve 26 letech, nicméné kariéru jsme jesté neukoncili.
Podstatnym rozdilem ve vsSech uvedenych piipadech je rychlostni, skokanska
a technicka piipravenost. Uvedeni vicebojaii jsou velice dobfe rychlostné pfipraveni,
od Cehoz se odviji i dalsi discipliny, ve kterych dosahuji obdivuhodnych vykont.
Markantni rozdil miizeme spatfit v tomto sméru ve skoku dalekém, vysokém, v béhu
na 100, 400 a 110 metrt piekdzek. Technickou pfipravenosti se lisi pfedevSim vrh
kouli, hod diskem a u Kevina vyrazné skok o ty¢i. Jediné discipliny, ve kterych zdatné
konkuruji, je hod o$tépem a béh na 1500 metrd. Z téchto uvedenych vykonnostnich
vyvoji muzeme usoudit, zdali by nebylo vhodné zaméfit se vice na rychlostni

a technickou pfipravenost na tkor velkého objemového zatiZeni.

V kapitole Problematika identifikace talentu v desetiboji jsem uvedl, ze vybér
pro desetiboj probihd v postupnych krocich. Mira talentovanosti se sleduje od utlého
veku atleti. M4 zakladni vicebojaiska ptiprava byla atypicka. Probihala v jiném sportu.
Neprosel jsem clanky péfe o pohybové nadané atlety. Na zdkladé mé pfirozené
sportovni vSestrannosti a nabytych pohybovych schopnosti a dovednosti v jinych
sportovnich odvétvich usuzuji, ze disponuji dobrym pohybovym potencidlem. Ten
jsem vyuzil v naslednych etapach ptipravy desetibojaie a projevil se v dosahovani
kvalitnich vysledkl na evropské trovni. Na druhou stranu je mozné, Ze pfiliS dlouha
pocatecni pfiprava v basketbalu negativné ovlivnila moji Groven diferenciace

a variabilitu techniky ve skokanskych disciplinach.
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6 Zavér

Tato prace mi umoznila prohloubeni znalosti a informaci o tréninku desetiboje a mém
dosavadnim pulsobeni v této discipliné. Pfi zkoumdni a analyze svého vyvoje
vykonnosti jsem zjistil, Ze nedosahuji potencidlniho vykonnostniho maxima, a ze
mé vysledky nejsou stabilni. Proto soudim, Ze je tieba, abych se zaméfil na zvySeni
efektivity tréninku i zdvodniho vykonu, ktery byl vyssi jesté ve specializované etap¢.
Momentéalni maxima jednotlivych disciplin odpovidaji mnohem vétsimu bodovému

zisku v desetiboji, nez jsem doposud dosahl.

V etapach desetibojaiské piipravy jsem nastinil trénink, kde je mozné vidét, Ze
z piipravné etapy jsem postoupil zvolna rovnou do vrcholové. Seznamoval jsem se vSak
s vicebojafskym tréninkem, tak jsem Cast této etapy oznacil za specializovanou. Jisty
ptechod do skute¢né vrcholové etapy se dé brat v potaz druhy rok pod vedenim trenéra
Rudolfa Cerného, ktery byl pfedchiidcem Josefa Karase. Vtéto etapd
jsem se pak zaméfil na posledni tfi tréninkové cykly. Dle tréninkovych pland, které byly
z 90% dodrzeny, jsem sestavil ptehled zatizeni, podle kterého jsem k dosazenym
vysledkiim vytvofil hodnoceni poslednich tfech letnich sezon. Vycet zatizeni se lisil
méng; vysledky mély vykyvy vyraznéj$i, pfestoze kumulace tréninkli zvedala mou
trénovanost. Chybou se mize zdat nevedeni tréninkového deniku, ktery by mohl odhalit
chyby v tréninkové koncepci a dovolit mi uvést 1 dalsi subjektivni informace. V planech

se liSily prostfedky, metody, objemy, intenzity tréninkové koncepce.

Ve vysledku se ukdzalo, Ze ne vSechny analyzované prvky tréninku souvisi s ristem
¢i poklesem jednotlivych vykonld. Objem =zatizeni se pravdépodobné neadekvatné
zvedal a mohl byt pficinou zdravotnich potizi, které znesnadnily dalsi vykonnostni rist

a trénink.

Tento popis a analyza pldnd mé dovedly k zamySleni nad tréninkovou koncepci
a nad moznymi zménami v tréninku. Dokoncenim této prace jsem si uvédomil, jaké jsou
moje vykonnostni moZnosti. Doufdm, Ze mi ziskané informace pomohou na cesté

za vys$im vykonem v desetiboji.
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