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SEZNAM ZKRATEK

Seznam zKratek

AE — aerobni aktivita

BMI - Body Mass Index

CP — Cesky pohar

DZ — dny zatiZeni

HZ — hodin zatizeni

IBU cup — druholigova soutéz v biatlonu
IM — imitace s holemi

Int. — intenzita zatizeni

IO — interval odpocinku

JZ — jednotka zatizeni

KL - koleckové lyze

KXT — komplexni trénink (stielba + béh/kol. lyze/kolo/lyze)
L — stielba vleze

MCR — mistrovstvi Ceské republiky

NT — nacvik techniky

OSI — obecna sila

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

RZ — rychlostni zavod

S — stielba vstoje

SBC — specialni bézecké cviceni (napt. abeceda)
SS — sucha stielba

SSI — specidlni sila

STZ — stihaci zavod



SEZNAM ZKRATEK

STZ - stafetovy zavod

TO — testovana osoba

TVO — tréninkové volno

VN — vystfelené naboje

VOZ — vykonnostné orientovana zdatnost
VT — vycvikovy tabor (soustiedéni)

VZ — vytrvalostni zavod

Z — zony srdec¢ni frekvence (Z1, Z2, Z3, Z4)

ZHS — zavod s hromadnym startem
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UvVOD

Uvod

Vybér tématu této bakalatské prace byl ovlivnén piedev§im moji osobni zkuSenosti
V této oblasti. Jako mlada sportovkyné jsem na vlastni kizi sama prozivala vSechny strasti i
radosti vykonnostniho sportu a nyni jiz jako trenérka sbirdam zkuSenosti na opacné strané.
Elan Zru¢. Moje zaatky jako trenérky nebyly jednoduché. Musela jsem se naudit, jak
spravn¢ slozit tréninkovou jednotku a jednotlivé ¢asti ro¢niho tréninkového cyklu. Postupem
Casu jsem si zjiStovala informace v odborné literatuie, ziskavala znalosti od ostatnich

zkuSengj$ich trenéri a také na seminafich pro trenéry biatlonu.

V poslednich deseti letech zaziva biatlon v Ceské republice tzv. ,,boom.* Pfedevsim
diky uspéchiim nasSich reprezentanti na olympijskych hrach, mistrovstvi svéta a také ve
svétovém poharu. Rostouci popularita piinesla velky zdjem déti o tento sport, obnovu
starych klubt ¢i vznik novych. Celkem je na svazu registrovano 74 klubt. V kazdém kraji
pusobi alespon 2 kluby, které provozuji letni ¢i zimni biatlon. Ve 21. stoleti se mnoho klubti
Z letniho biatlonu pieorientovalo na zimni biatlon, kvili vétSi pozornosti publika a

sponzoram. Aktualné je forma letniho biatlonu pfevazné jako dopln€k letni pripravy.

V soucasnosti déti sportuji bud’ malo, anebo maji neadekvatni ¢i jednostrannou
pohybovou zatéz vzhledem k jejich véku. U déti v zdkovském véku by méla byt zahrnuta
vSestranna piiprava pro jejich zdravy vyvoj a postupny rozvoj. S rostouci popularitou tohoto
sportu se klade diraz predevsim na vysledky. Nepfiméfenou zatézi v dané vékové kategorii
muze dochézet k ptetrénovani déti a také k rané specializaci. Dsledkem muze byt ukonceni
sportovni kariéry nebo stagnace ¢i zhorSeni vykonti. DalSimi faktory jsou Casta zranéni a
onemocnéni. Mnoho mladych sportovct tak pred¢asné opusti sportovni ¢innost kolem 18.
roku Zivota. Néktefi trenéfi neberou v potaz, Ze dité¢ ma jiné potieby nez dospéli sportovci a
trénuji ho nad ramec jeho mozZnosti. U déti je pfedevsim duilezité, aby je trénink bavil,

formoval je jako ¢lovéka a zlepsoval jejich viili.

Ackoliv mnoho trenért a instruktort je schopnych navrhovat ro¢ni tréninkové plany,
je zasadni, aby hledali nad ramec tohoto kratkodobého piistupu a zaméfili se na dlouhodobé
plany pro postupny rozvoj sportovcll. Spravny sportovni trénink by mél zacinat jiz v détstvi,
aby postupné dochazelo k systematickému rozvoji té€la i mysli. Diky tomu sportovec dosahne
spiSe dlouhodobé dokonalosti nez okamzitého uspéchu, po kterém nasleduje syndrom

vyhoteni (BOMPA, 2015).
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UvVOD

Cacek (2017) konstatuje fakt, ze v prostiedi Ceského sportu se vyskytuje mnoho
talentovanych jedincti, ktefi jsou konkurence schopni evropské 1 svétové elité v zdkovskych
a dorosteneckych kategorii, avSak jejich jména uz v seniorskych kategoriich najdeme jen

ziidka (CACEK, 2017).

Rodice, ktefi nemaji splnéné vlastni sny, ¢asto prenaseji své ambice na své déti. Za
kazdou cenu chtéji vychovat ze svych déti olympijské vitéze ¢i mistry svéta a prozit Si tak
pres né€ svij sen. JenZe ne vzdy si uvédomuji, ze u déti je dllezité nejdiive rozvijet urcité
schopnosti, a ne je pfedCasné specializovat pouze na jednu sportovni disciplinu. Neznamena
to, Ze kdyz dité bude vyhravat zavody, ze bude dobré i v dospélosti. Je potieba si rozmyslet,
jestli jako rodi¢ mam prioritu ziskat okamzité¢ vysledky v détstvi, anebo se postupné

zlepSovat a dosahovat uspéchti az v dospélosti.

Kolat (2018) shledava nejvétsi problém v tom, ze rodi¢e vstupuji trenérim do
tréninkovych metod nebo je nadmérné pretézuji mimo tréninkové jednotky. Také vidi to, Ze
chtéji mit z jejich ditéte vyborného sportovce a zarovenl premianta ve Skole. Rodice Casto
neberou v potaz, Ze je to na détsky organismus piespiilis. Nékteré déti také nemusi dobie
snaset dlouhodoby stres z naroéného dojizdéni na tréninky. Disledkem mohou byt jak

fyzické, tak i psychické zdravotni komplikace (KOLAR, CERVENKOVA, 2018).

Chtéla bych zamezit pietézovani déti tim, Ze vytvorim komplexni funkéni tréninkovy
plan a otestuji, zda funguje. Cesky biatlonovy svaz nema aktualné vytvoteny ukazkovy
tréninkovy plan pro trenéry biatlonu. Celkové vidim problém v tom, ze neni mnoho
kvalifikovanych trenérti v tomto sportovnim odvétvi. Inspirace se da Cerpat z kanadského
zpracovani LTAD (Long Term Athlete Development) pro biatlon. Kanadsti védci zpracovali

uceleny systém pro spravny rozvoj sportovce od raného détstvi po vrcholna 1éta jeho kariéry.
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CILE A UKOLY PRACE

1 Cile a ukoly prace

1.1 Cil prace
Cilem bakalatské prace bylo sestavit rocni tréninkovy plan pro zaky ve véku 14-15 let
a nasledné zjistit, zda tento plan bude mit pozitivni vliv na jejich vykonnostni piipravu

Vv biatlonu.

1.2 Ukoly prace
e Charakterizovat biatlon jako sportovni disciplinu.
e Vytvorit ro¢ni tréninkovy plan pro vsestrannou piipravu zaka v biatlonu.
e Zaznamenat prub¢h tréninkového procesu a jeho planovani.
e Popis metodiky testli zaméfenych na kondi¢ni schopnosti a stielecké dovednosti.

e Organizovat sbér dat na zac¢atku a na konci ptipravného obdobi (Cerven a fijen
2020).

e Zpracovat a analyzovat ziskana data.

1.3 Vyzkumné otazky

Jak ovlivni skladba tréninkl v pfipravném obdobi kondi¢ni schopnosti sportoveii?

Jak ovlivni tréninky stfelby v pfipravném obdobi stieleckou uspésnost sportoveti?

13



METODIKA PRACE

2 Metodika prace

V bakalatské praci je vyuzito nékolik vyzkumnych metod. Zalozena je pfedevsim na
kritické analyze pramend, ze kterych jsem vychéazela pfi zpracovani ro¢niho tréninkového
planu. Dale jsem pouzila metodu volného rozhovoru s odbornym trenérem biatlonu I. tfidy,
ktery mé uvedl do problematiky planovani tréninkti. Ziskané informace jsem zuzitkovala pro
planovani sezony 2020/21. V praktické ¢asti doSlo Kk ziskani a zpracovani dat u testového

souboru. Nasledné byla vyhodnocena tréninkova intervence ptipravného obdobi.

Vyzkum byl proveden pomoci testové baterie INDARES VOZ, ktera byla doplnéna o
testy zamétené na techniku kliku a diepu. Testova baterie obsahuje deset testovych cvikii na
zjisténi Grovné kondiénich schopnosti, méfeni télesné hmotnosti a vysky. Cesky svaz
biatlonu sjednotil testy kondi¢nich schopnosti pro zaky a doporucil je klubim pouzivat
dvakrat rocné. Vyhoda testové baterie spoc¢iva ve snadném pouziti pro vSechny svazové
kluby. Testovani jsem provadéla v prirozenych podminkach v prostoru tréninkového arealu
Klubu KB Elan Zru¢. Vstupni méteni prob¢hlo na zacatku letni pfipravy v ¢ervnu roku 2020
a vystupni méteni se odehralo na konci letni ptipravy v fijnu. Vysledky testii se ukladaji do

centralni evidence svazu.

Stielecké dovednosti jsem ovéfovala pomoci testu, ktery obsahuje Sest stfeleckych
polozek s bodovym hodnocenim, kdy jedna rana miZe mit hodnotu maximalné deseti bodd.
Test byl inspirovan vykonnostnimi testy dorosteneckych kategorii, které jsem upravila pro
potieby zakovskych kategorii. Pribéh testu a pocet polozek jsem si Stanovila sama.
Sportovec muze dosahnout nejvice tfistabodového zisku ve vykonnostnim testu. Testovani
zatind dvéma polozkami po jedné ran¢ a nasleduji Ctyfi kompletni polozky po péti ranach.
Vstupni méfeni prob&hlo na zacatku letni piipravy v ¢ervnu roku 2020 a vystupni méfeni se

odehralo na konci letni pfipravy v fijnu.
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TEORETICKA VYCHODISKA

3 Teoreticka vychodiska

3.1 Charakteristika biatlonu

Biatlon je sport, ktery kombinuje dvé zdanlivé odlisné discipliny. Zahrnuje béh na
lyzich a stfelbu z malorazné zbrané. Charakterizuje se jako zimni sport, ktery ma také svoji
letni podobu. V letni ptipravé se spojuje stielba s krosovym b&hem, koleckovymi lyzemi,
nebo jizdou na horském kole. Béh na lyzich patii mezi vytrvalostné-silovou cyklickou
pohybovou c¢innost. Naopak stielba, ktera patfi k acyklickym pohybum, zavisi na
senzomotorické koordinaci a jemné motorice hornich konéetin (ZAK, HREBICKOVA a
kol., 2015).

Béh na lyZich je lokomo¢ni pohyb, vyuzivany k pohybu na sn€hu pomoci opakujicich
se odrazi nohou a odpichem pazi s pouzitim lyzaiskych holi. Dochazi k zapojeni velkého
mnozstvi svalovych skupin, a to zpisobuje zvysené naroky na neurosvalovou koordinaci a
funkéni kapacitu organismu. Ukolem dlouhodobého tréninku na lyzich je dosahnout
nejekonomictéjsiho pohybu pti béhu. Jedna se o velmi komplikovanou souhru pohybi se
spravnym nacasovanim hornich a dolnich konéetin. Sportovec pro vlastni zlepSeni se nejvice
zaméfuje na techniku béhu, rozvoj vSech pohybovych schopnosti, zejména na silovy a

vytrvalostni trénink (GRAND, 2005).

3.2 Biatlonova stielba

,Strelba je jedna ze dvou dilezitych slozek v biatlonu, ktera vyzZaduje vyborné
dovednosti a vysokou miru tréninku pro uspésné absolvovani strelecké polozky v poloze
vileze, i v poloze vestoje za neustdle se ménicich podminek. V dnesni dobé uspésny vykon v

biatlonu vyzZaduje vysokou presnost a rychlost strelby pri velmi tézké fyziologické zatezi. *
(VOIJIK, 2020)

Stfeleckd technika zavisi na mnoha faktorech, které ovliviuji celkovy pribch
biatlonové stielecké polozky, a to piijeti na stielecky stav, kontrolu povétrnostnich
podminek, manipulaci s holemi a se zbrani, spravné zaujmuti stfelecké polohy, mifeni,
dychani, prace se spousti, samotné spusténi rany, manipulace a odjezd ze sttelecké zastavky.

(Z4k, Hiebickova a kol., 2016).

,,Strelba je nezbytnou soucasti pripravy biatlonisty. Strelec se uci novym navykiim a

ziskava tak nové zkusenosti, které pozdeéji vyuziva k podani bezchybného stieleckého vykonu.
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TEORETICKA VYCHODISKA

V poslednich osmi letech doslo k pokroku v rychlosti a presnosti stielby na takovou uroven,
Ze pokud se zavodnik chce radit mezi svétovou elitu, nemiize si dovolit casovou ztratu na

strelnici a jeho presnost by méla byt bezchybnd. “ (VOJIK, 2020)

3.3 Druhy soutézi

3.3.1 Vytrvalostni zavod

Individualni zavod je nejstarsi a zaroven nejdelsi disciplinou v biatlonovém programu.
Zeny absolvuji trat’ v délce 15 km a muzi 20 km. Startovni interval zavodnikd je obvykle 30
sekund. Tato disciplina se odliSuje od ostatnich formou penalizace, kdy je zavodnikovi
prictena 1 minuta za netrefeny terc. Dalsi odlisnosti tohoto zdvodu je poradi stieleb, kdy se
nejprve zacina polohou vleze, nasleduje poloha vstoje, poté opét poloha vleze, a nakonec

poloha vstoje (International Biathlon Union, 2017).

3.3.2 Sprint

Sprint je nejkratsi a nejrychlejsi disciplina zdvodniho programu. Délka traté pro zeny
je 7,5 km a pro muze 10 km. Jedna se o Casovku se dvéma stieleckymi polozkami, a to
nejprve stielbou vleze a nasledné polozka vstoje. Za kazdou netrefenou ranu musi biatlonista
absolvovat trestny okruh, ktery méti 150 m. Sportovci startuji v 30sekundovych intervalech

(International Biathlon Union, 2017).

3.3.3 Stihaci zavod

Do zavodu se kvalifikuje 60 nejlepsich biatlonist ze sprintu. Soutézni trat’ pro Zeny
¢ini 10 km a pro muze 12,5 km. Sportovci absolvuji Ctyfi zastavky na stielnici: prvni dvé
polozky vleze a posledni dvé vstoje. Zavodnici startuji podle vysledki z predchoziho sprintu
se stejnou casovou ztratou. V piipad€, ze maji sportovei veétsi Casovou ztratu nez Ctyfi
minuty, startuji 4 minuty za vedoucim zavodnikem. Jestlize je vice sportovcu se stejnou
ztratou ze sprintu, zacinaji spole¢né ve stejné asoveé vin€, coz znamena, ze vyjizdi na trat’
soucasné. Stejn¢ jako ve sprintu za kazdy netrefeny ter¢ zavodnik bézi jeden 150 m trestny
okruh navic. Vitéz je ten, kdo jako prvni projede cilovou paskou (International Biathlon
Union, 2017).

3.3.4 Zavod s hromadnym startem

Zavod je wuren 30 nejlepSim zavodnikim, piesnéji 25 sportovcum ze
soucasného potadi Svétového poharu a 5 biatlonistim, ktefi ziskali nejvyssi pocet bodu
z aktualniho kola Svétového poharu. Avsak na mistrovstvi svéta a na zimni olympiadé se

primarn¢ kvalifikuje pouze 15 nejlepsich zadvodnikl z potadi Svétového poharu a dalsich 15
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z&vodnikil se do poctu nominuji medailisté a zadvodnici s nejvyssim poctem bodii z pribehu
aktualni soutdZe. Zeny soutéZi na trati dlouhé 12,5 km a muzi absolvuji 15 km trat. Stfelba
se uskuteciiuje v potadi L-L-S-S. Za kazdy nezasazeny ter¢ zdvodnik obihd 150 m trestné
kolo. Je to divacky velice oblibena disciplina, jelikoz je v pribéhu hodné proménliva.

Vétsinou o vitézi rozhodne az posledni polozka vstoje (TROJAN, 2014).

Nové modifikace hromadného startu pro 60 zdvodnikd, kterd je zafazovana v rdmci
niz$i soutéze I1BU cup od roku 2019. Sportovci ptekonavaji vzdalenost 15 km muzi a 12 km
zeny. Po prvnim kole pokracuji sportovci s €isly 1-30 na svou prvni stieleckou polozku
vleze, zatimco ¢isla 31-60 pokracuji na druhé bézecké kolo bez stielby. Po druhém kole je
postup prohozen: druhych 30 sportovci s ¢isly 31-60 jdou na prvni stielbu vleze, zatimco
¢isla 1-30 pokracuji v bézeckém kole bez strelby. Poté, co obé skupiny provedou prvni
stielbu vleze, pokracuje soutéz spojenim celého startovniho pole a zavod tak pokracuje

Vv klasickém modu hromadného startu. (International Biathlon Union, 2020).

3.3.5 Stafetovy zavod

Stafetovy tym se sklada ze étyi ¢lend, a to bud’ z Zenského nebo muzského kvarteta.
Jsou tedy ctyfi useky s predavkou stafety dal§imu cElenovi tymu pomoci dotyku paze.
Posledni usek finiSuje do cilového prostoru. Kazdé ¢lenka Zenské Stafety bézi celkove 6 km
a kazdy ¢lanek muzské Stafety soutézi na 7,5 km trati. Z toho vyplyva, Ze zenska Stafeta
absolvuje trat’ 4x 6 km a muzska Stafeta 4x 7,5 km. Stielba probiha ve stejném poradi jako
ve sprintu (L-S). Na rozdil od ostatnich disciplin maji zavodnici K dispozici tfi nahradni
naboje v ptipad¢ nezasazeni terci. Nahradni ndboje se nabiji manualné po jedné. Pokud
nesestieli zbylé terCe po pouziti tfi nahradnich nabojl, nasleduje 150 m trestné kolo

(International Biathlon Union, 2017).

3.3.6 SmiSeny Stafetovy zavod

Smisena Stafeta se sklada ze dvou zen a dvou muzi, zeny zahajuji zdvod. Od roku
2007 se smisSend Stafeta jezdi ve formé 2x 6 km zeny + 2x 7,5 km muzi. Stielba je
uskute¢niovana ve stejném poradi jako u sprintu (L-S), jen s tim rozdilem, Ze kazdy sportovec
ma k dispozici 8 ran na 5 tercli. Prvnich 5 ran je vystieleno ze zdsobniku, zbylé 3 rany dobiji
sportovci manualnég. Jestlize zavodnik nesklopi vSechny terc¢e pomoci 8 ran, nezbyva mu nic

jiného nez ob&éhnout 150m trestné kolo za kazdou netrefenou ranu (TROJAN, 2014).
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3.3.7 Singl mix Stafeta

Singl mix S$tafeta je nejnovéjsim formatem Stafety, tym se sklada z jedné zeny a
jednoho muze z jedné zemé. Zavodni okruh je pro obé pohlavi 1,5 km, ktery absolvuji
dvakrat béhem jednoho useku. Biatlonisté dvakrat odstfili (L-S) v kazdém svém tseku, oba
zavodnici tedy celkové piijedou na stielecké stanovisté étytikrat (L-S) + (L-S). Soutézni trat’
u zeny je 2x 3 km a u muze 1x 3 km + 1x 4,5 km. V zavod¢ se uskuteciuji tiéi predavky
Stafety, a to v nasledujicim potadi Zzena jede 2x 1,5 km, pieda Stafetu muzi, ktery jede 2x 1,5
km, dal$i pfedavka a opét vyrazi Zena na 2x 1,5km trat’ a nakonec muz absolvuje 3x 1,5 km
do cile. Stejn¢ jako v ostatnich Stafetach maji sportovci k dispozici tii nahradni naboje.
Pokud sportovec na 8 ran nesestieli 5 terct, bézi 75m trestné kolo za kazdy nesestieleny terc.

Predavka nasleduje po strelbé Ci trestném kole.

3.3.8  Super sprint

Jak uz vyplyva z nazvu jde o nejrychlejsi zavod v biatlonovém programu. Je to jedna
Z nejmladsich disciplin na mezindrodni rovni. Super sprint je rozdéleny na kvalifikaci a
findle. Kvalifikace probihd intervalovymi starty s délkou trat¢ 3x 1,5 km se dvéma
stieleckymi polozkami (L-S). Z kvalifikaéniho zavodu postupuje 30 nejlep$ich sportovet do
finale. Finale probiha hromadnym startem, kdy zavodnik jede 5x 1,5km okruh se 4
stieleckymi polozkami (L-L-S-S). Pro sezonu 2020/21 byly provedeny zmény, kdy uz neni
v kvalifikaci ani ve findle mozné vyuzit tfi nahradni naboje pro dobijeni. Za kazdou

netrefenou ranu sportovci absolvuji 75m trestny okruh (International Biathlon Union, 2017).

3.4 Zakovsky biatlon

Zakovsky biatlon se odlisuje od dorosteneckych, juniorskych a seniorskych kategorii
délkou trati, typem zbrani a stfelbou pouze vleze. Biatlon pro zaky piedstavuje
zjednodusenou podobu stielby ze vzduchovych zbrani a upravené zakladni discipliny. Zaci
maji béhem zimni sezony vyrovnany pocet zavodid jak volnou technikou, tak i klasickou
technikou b&hu na lyzich. Zakovské kategorie maji zbrané uloZeny ve stojanech v prostoru
stfelnice, kde provadi spravnou manipulaci s puskou a poté si ji odvazi na zadech ke svému

stieleckému stanovisti.

Pro zavody jsou vyuZivany sklapéci tere o rozmérech 15 mm na vzdalenost 10 m od
palebné ¢ary. Vzduchové zbran¢€ maji odpor spousté 0,5 kg vyjma jednorannych zbrani. Pro
stielbu ze vzduchovych zbrani se vyuziva diabolek raze 4,5 mm. Nejcastéji se pouZivaji

zbrang Steyer s razi 4,5 mm (biatlon.cz, 2020).
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3.4.1 Zikovské kategorie — délka trati, stielba

Vékové roziazeni do kategorii zalezi na dosazeném véku k 31. prosinci probihajiciho
roku. Ve vytrvalostnim zavodu je penalizace za kazdou netrefenou ranu pfirazkou 30 sekund
Vv zimni biatlonu a v letnim pouze 20 sekund. V ostatnich soutéZnich disciplinach se vyuziva
trestné kolo. Za kazdy vystel mimo ter¢ absolvuje zavodnik trestné kolo o délce 75 m v zimé

a 50 m v 1été (biatlon.cz, 2020).

Tabulka 1: Zavodni traté pro zimni sezonu (Zdroj: biatlon.cz)

VZ RZ STZ ZHS STZ
kategorie | vék | trat’ | stfelba | trat’ | stfelba | trat’ | stfelba | trat’ | stielba | trat’ | stielba
ML L |2k L |2k L L 3x2 L

m m

Wil 3 km 2 km Km
M12, 4,5 3x3

12 LL 3 km LL 3 km LL 4 km LL LL
Wil km km
M13, 4,5 3x3

13 LL 3 km LL 3 km LL 4 km LL LL
W13 km km
M14, 3x4

14 | 6km | LLL | 4km LL 5km | LLL |5km | LLL LL
W14 km
M15, 3x4

15 | 6km | LLL | 4km LL 5km | LLL |5km | LLL LL
W15 km

Tabulka 2: Zavodni traté pro letni sezonu (Zdroj: biatlon.cz)

\V/4 Rz STZ ZHS STZ
kategorie | v&k | trat | stfelba | trat’ | stielba | trat’ | stielba | trat’ | stielba | trat’ | stielba
M11,

10 1,5 L 1 km L 1,5 L 1,5 L 3x1 L
w1l km km km km
M12, 15 3x1

11 | 2km LL LL 2 km LL 2 km LL LL
w11 km km
M13, 15 3x1

12 | 2km LL LL |2km | LL |2km | LL LL
W13 km km
M14, 3x1

13 | 3km LL |2km | LL |3km | LL |3km | LL LLL
W14 km
M15, 3x1

14 | 3km LL |2km | LL |3km | LL |3km | LL LLL
W15 km

Zkratky: M — kategorie chlapc, W — kategorie divek, VZ — vytrvalostni zavod, RZ — rychlostni zavod,
STZ — stihaci zavod, ZHS — zavod s hromadnym startem, STZ — $tafetovy zavod, L — stfelba vleze
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3.5 Pohybové schopnosti a dovednosti

3.5.1 Pohybové schopnosti

., Pohybové schopnosti  jsou definovany jako Ccastecné vrozené predpoklady
k provadeéni urcitych pohybovych cinnosti. Jak bylo Feceno V definici, jsou to vrozené
predpoklady, kazdy clovék je tedy ma na urcité urovni — nékdo lepsi a nékdo horsi. Nelze je
ani ziskat, ani zapomenout, miizeme je jen zvySovat nebo snizovat uroven jejich rozvoje.

(PERIC, 2012, str. 11)
D¢leni pohybovych schopnosti dle Perice (2010):

e vytrvalost — schopnost pfekonavat tinavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybovou
¢innost urcité intenzity, popi. delS$i Casovy usek se pohybovat sco nejvyssi
intenzitou,

e sila — schopnost piekonavat vnéjsi odpor (napf. biemeno) za pomoci svalové
kontrakce,

e rychlost — schopnost ptekonavat kratkou vzdalenost v nejkratsim mozném case s co
nejvyssi intenzitou,

e koordinace — schopnost fidit a regulovat vlastni pohyby s pfesnosti, rychlosti a
slozitosti pohybu,

o flexibilita — schopnost provadét pohyb v nejvétsim mozném kloubnim rozsahem.

3.5.2 Pohybové dovednosti
,Jsou to ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadet dany pohyb nebo
urcitou pohybovou c¢innost.* (PERIC, 2012, str. 11)

Podle Dovalila a Choutky (2009) lze sportovni dovednosti chapat jako ,, tréninkem
ziskany komplex vykonovych predpokladii sportovce resit spravné a ucinné ukoly dané
sportovni specializace. Navenek se projevuje ucelovou koordinaci pohybové cinnosti.
Vnitiné  ji  zajistuji  odpovidajici  neurofyziologické mechanismy a energeticky

metabolismus. “ (DOVALIL, CHOUTKA, 20009, str. 17)
D¢leni pohybovych dovednosti dle Volfové a Kolovské (2008, str. 12):

e Nelokomo¢ni — zmény poloh téla a pohyby ¢asti téla na miste:
- vnimat vlastni télo,
- vytvéfet polohy a vnimat je,

- udrZovat rovnovahu v riznych polohach,

20



TEORETICKA VYCHODISKA

- pohybovat riznymi ¢astmi téla,

- zvladat polohy a pohyby téla s vyuzitim nacini.
e Lokomo¢ni — piemistovani téla v prostoru:

- plazeni a lezeni,

- chiize a béh,

- skoky.
e Manipula¢ni — ovladani pfedméta riznymi ¢astmi téla:

- hazeni,

- chytani,

- kopani,

- ovladani pfedmétu jinym pfedmétem.

3.6 Sportovni trénink

Lehnert (2001, str. 5) charakterizuje sportovni trénink jako ,,dlouhodoby systémové
Fizeny proces pripravy sportovce prioritné zaméreny na zvySovani sportovni vykonnosti ve
zvolené sportovni discipliné. “ S podobnym nazorem se shoduje Peri¢ (2012, str. 11), ktery
chéape sportovni trénink jako ,,sloZity proces, na jehoz konci je dosazeny sportovni vykon.
Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny prostrednictvim
rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. “ Naopak Cacek (2017) definuje sportovni
trénink jako proces, jehoz cilem je rozvoj vykonnosti sportovce na hranici geneticky danych
dispozic. Podle odbornych studii nelze dosahnout osobniho maxima po mésicich nebo
nc¢kolika malo letech planovaného a realizovaného tréninku. K dosazeni elitni trovné
v olympijskych sportech je potfeba absolvovat tisice hodin tréninku a mnoho let

systematické ptipravy (CACEK, 2017).

3.7 Specifika tréninku déti

Trénink déti se 1isi od dospé€lého predevSim tim, Zze mladi sportovci se pfipravuji
Vv obdobi intenzivniho biologického ristu, nesynchronniho vyvoje orgént a jejich funkci,
psychického a pohybového vyvoje. Hlavni motivaci tréninku je radost z pohybové aktivity,
spolecnd zabava se svymi vrstevniky a dosaZeni Uspéchli. Obsahem tréninku déti je
vSestranna priprava, kdy je vyuzivano cviCenich, jejichz zarfazeni nesouvisi s pohybovym

obsahem budouci specializace, ale ktera ji mize pozitivn€ ovlivnit (LEHNERT, 2001).
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3.8 Starsi Skolni vék

Zkoumany soubor je ve vékovém rozpéti ¢trnact az patnact let. Do tohoto Gseku patii
obdobi stars§iho Skolniho v€ku. Etapa zahrnuje mnohostranny rozvoj Siroké skaly dovednosti
a zakladnich motorickych schopnosti jako je flexibilita, vytrvalost, rychlost a sila (BOMPA,
2015). Jednotlivi autofi maji podobné nazory na rozvoji silovych schopnosti. U zakt dbame
hlavné na spravné technické provedeni, cviCeni s vlastni vahou nebo s lehkymi odpory.
Nedoporucuje se maximalni zatéz u déti a dospivajicich. Cacek (2017) uvadi, ze silovy
trénink slouzi jako prevence vic¢i zranéni a vytvaii predpoklad pro dlouhou sportovni
zivotnost. Dal$i vyhodou je lepsi tvar télesné kompozice, utvofeni psychické pohody a
zvySeni hustoty kosternich minerall, které slouzi jako prevence osteopordzy (CACEK,

2017).

Star$i Skolni veék je vymezen okolo jedenacti az Ctrnacti let, nektefi autofi uvadeji
rozpéti do patnécti let. Toto obdobi byvéa oznaovano jako pfechod od détstvi k pocinajici
dospélosti. Objevuji se biologické zmény organismu, ale také dochazi k psychickému vyvoji
jedince. Mezi chlapci a dév¢aty vznikaji znaéné rozdily (KOCOUREK, JANSA, 2007).
Obdobi se vyznacuje nerovnomérnym vyvojem v oblasti t€lesné, ale i psychické a socialni.
Starsi skolni vék Ize rozdélit do dvou fazi. Prvni z nich je bouilivé obdobi prepubescence.
které vrcholi kolem tfindctého roku a po ni nasleduje pomérné klidnéjsi faze puberty.
Ristové zmény v puberté probihaji nerovhomérné a mohou negativné ovliviiovat kvalitu
pohybi u ditéte. Koncetiny rostou rychleji neZ trup a rtst do vysky je intenzivnéjsi nez do
Sitky. O téchto détech hovotime, Ze jsou ,,sama ruka, sama noha* (PERIC, 2012). D¢ti by
mély navstévovat sportovni krouzky, oddily s cilem vSestranné rozvijet jejich schopnosti a
snahu o osvojeni co nejvice pohybovych dovednosti, zvladani zakladi techniky 1 taktiky
zvolené pohybové discipliny a utvareni si trvalého vztahu k systematickému tréninku

(ZUMR, 2019).

3.9 Periodizace tréninku

Dle Bompy (2019) postupné a spravné planovani zahrnuje systematickou manipulaci
s tréninkovou zatézi, kterd se nachazi ve vSech trovnich tréninkového planu (od jednotlivych
mikrocyklti po olympijské cykly). Pfislusné potfadi tréninkové zatéze piimo souvisi se

zlepsenim vykonnosti sportovce.

Tréninkovou zatéz l1ze povazovat za kombinaci intenzity, objemu a frekvence tréninku.

Je urCena stupném specifi¢nosti tréninku a stavem rozvoje vykonnosti sportovce. Mezi
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pfipravenosti sportovce, tréninkovou zatéZi a schopnosti sportovce tolerovat trénink existuje
slozitd interakce. Od zacatecniki az po elitni sportovce se tréninkova zatéz musi postupné
navySovat a pravidelné ménit podle fyziologickych, psychologickych schopnosti a pracovni

tolerance kazdého sportovce.

3.10 Moznosti planovani mikrocykli

3.10.1 Standardni periodizace

Standardnim planovanim se rozumi pouziti stejnych tréninkovych zatézi a frekvenci
béhem celého pripravného obdobi. Pokud se béhem této faze pravidelné vyuziva
standardniho zatéZzovani, dojde ke zlepSeni vykonu pouze v rané fazi. Vzhledem k tomu, ze
sportovec prechazi z ptipravného obdobi do soutézniho, zlstava tréninkovy stimul velmi
podobny, s vyjimkou sniZeni zatéze. Pti pouziti neoptimalni tréninkové zatéze v zavodnim
obdobi dojde s nejvétsi pravdépodobnosti ke zhorSeni vykonnosti. Jelikoz se vykon zlepSuje
pouze b&hem pocatecni faze ptipravného obdobi, musi se tréninkové zatizeni kazdy

tréninkovy rok zvysovat (BOMPA, 2019).

Plateau Stagnation of performance
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Obrazek 1: Standardni periodizace (Zdroj: BOMPA, 2019)

3.10.2 Linearni periodizace

Koncept linearniho planovani tréninku porusuje mnoho principt planovani. Tento typ
planovaci struktury je v§ak velmi popularni. Podle ptivodnich zastanct se vykon zvysi pouze
v ptipad¢, ze sportovec trénuje pii své maximalni kapacité, kterd se postupné zvysuje. Zatéz
je v8ak vyssi nez u bézné se vyskytujicich variant. Tato metoda mize byt uzitetna pouze
kratkou dobu, zejména pro zacinajici sportovce. Pokud se linearni planovani provadi delsi

dobu, pravdépodobné povede k pietrénovani (BOMPA, 2019).
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Obrazek 2:Linearni periodizace (Zdroj: BOMPA, 2019)
3.10.3 Krokova periodizace

Tento model pouziva strukturu tydnt 3:1, ve kterych se tréninkova zatéz v prvnich
tiech mikrocyklech zvysSuje. Nasleduje ¢tvrty mikrocyklus, béhem kterého se zatéz snizi,
aby doslo u sportovci k zotaveni a zabranilo se problémim s pfetrénovanim. Pouziti leh¢iho
mikrocyklu umoznuje regeneraci, vétsi fyziologické adaptace a psychické zotaveni. Jelikoz
jeden trénink nestaci k vyvolani znatelnych fyziologickych a psychologickych adaptaci,
casto se doporucuje opakovat stejny stimul béhem nékolika tréninkl. V nékterych situacich
se muze pouzit mén¢ zvysujicich se mikrocykla. Naptiklad mlady sportovec muize pouzit
strukturu 2:1 se dvéma mikrocykly zatéze a jednim mikrocyklem zotaveni. Tento typ
zatizeni je vynikajici pro zacinajici sportovce, sportovce na zac¢atku faze vSeobecné piipravy
a pro vytrvalostni sportovce (BOMPA, 2019).

O Loading microcycle
B Unloading microcycle

Fatigue

Training load

1 2 3
Microcycle

Obrazek 3: Krokova periodizace (Zdroj: BOMPA, 2019)
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3.10.4 Koncentrovana periodizace

Koncentrované planovani piedstavuje fyzickou zatéz, ktera vede k velkému pietizeni
béhem nékolika tydnt. Sportovec se obvykle mlze z tohoto typu zatéze vzpamatovat v
kratké dobé, pokud pouzije odpovidajici obdobi pro zotaveni. Obecné plati, Ze ¢im vétsi je
velikost a doba trvani koncentrované faze, tim vice Casu je tfeba pouzit K regeneraci.
Vyznamné zvySeni tréninkové zaté¢ze po dobu 3 tydnii nebo déle ma za nasledek
nahromadéni unavy, ktera vede ke katabolickému stavu, ktery snizuje vykon. Pokud zatéz
klesne po dokonceni koncentrovaného obdobi, dochazi k superkompenzaci, po které
vykonnost vzroste nad piivodni hodnotu (BOMPA, 2019).
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0 Wormal training load
C— Taper

Training load

Obrazek 4: Koncentrovana periodizace (Zdroj: BOMPA, 2019)

3.10.5 Konjugovana periodizace

Nejbéznéjsi metodou konjugovaného modelu je pouziti Ctyt mikrocykll, ve kterych se
primarné rozviji 1-2 schopnosti, zatimco ostatni schopnosti se pouze udrzuji. Primarnim
cilem tohoto typu zatéZe je poskytnout specifické tréninkové stimuly. Sportovec mize
podstoupit koncentrovany zatézovaci blok, ve kterém je hlavni diiraz kladen na rozvoj sily.
Nasleduje regeneracni blok, pii kterém se snizi intenzita (hmotnost zavazi) a duraz je kladen
na rychlost provedeni s nizsi zatézi. Tento model vede k superkompenza¢nimu efektu, pii
kterém se zvysi vykon. Zastanci této zatézovaci struktury naznacuji, ze sportovei mohou
pomoci této metody vyrazné zvysit svllj vykon nez u tradi¢nich zatézovacich struktur.
Kromé toho mlze tento typ zatizeni zmirnit kumulativni Gnavu spojenou se soub&znym
tréninkem s tradi¢nimi strukturami zatizeni. Tento model se Casto doporucuje pouze U

pokrocilych sportovc (BOMPA, 2019).
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3.10.6 Plocha periodizace

Tento model predstavuje dva mikrocykly s podobnym zatizenim, které predstavuji
vysokou fyziologickou zatéz. Po prvnich dvou mikrocyklech se sportovec podrobi tietimu
lehkému mikrocyklu, béhem kterého se snizuje unava a zvysuje se pfipravenost. Model je

vyuzivan hlavné v silovych sportech (BOMPA, 2019).

[ Loading microcycle
B Unloading microcycle

Training load

1 2
Microcycle

Obrazek 5: Plocha periodizace (Zdroj: BOMPA, 2019)

3.11 Dlouhodoby rozvoj sportovce (LTAD)

LTAD je ,,koncepce (model), ktera je z velké casti zaloZena na prdci Istvana Balyi.
Jde o pristup k fyzické aktivité a sportu, ktery se zameruje na spolecné klicové principy
individualniho rozvoje sportovce. Pomdaha trenérovi planovat a realizovat sport zpiisobem,
ktery zajisti plnéni specifickych individudlnich potieb vsech sportovcii. Model LTAD usiluje
o maximalni vyuziti individudlniho potencidlu a o moznost zapojeni pro vsechny, a nejen pro
ty, kteri se vénuji sportu na nejvyssi (profesionalni) urovni. Jeho pozitivem je, Ze obsahuje 7

stupitii vyvoje jedince ve sportu. “ (HONZLOVA)
Model LTAD urcuje 10 zakladnich pravidel pro splnéni dlouhodobych vykonnostnich cilt:

e pravidlo 10 let — trénovat alespon 10 let.

e vSestrannost — sportovec by se mél umét pohybovat ve vodé, ve vzduchu, na
zemi, snéhu nebo ledu.

e specializace — zakladem je absolvovat vSeobecnou piipravu, nez se zacne se
specializaci.

e biologicky vék — tréninkové programy musi brat ohled na stupen rustu a
rozvoje pii tréninku a soutézich, déti rostou a vyviji se ruzn¢ (kazdy roste

individudlng).
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e senzitivni obdobi — trénovat a rozvijet vSechny schopnosti po cely Zivot,

idealné vsak v senzitivnim obdobi.

e télesny, dusevni, kognitivni a emocionalni vyvoj — zahrnuje diraz na etiku,

fair play a charakter sportovce.

e periodizace —vytvoieni komplexniho planu tréninku, soutézi a regenerace

s cilem podavat elitni vykon v spravny cas.

e plan soutézi —nacasovani soutéznich akci, musi slouzit potfebam sportovce (ne

trenériim a svazum). Pfedchazi vzniku zranéni a vycerpani.

e systém organizace a integrace — organizovanost (svaz, zavody atd.)

e neustalé zlepSovani — kiivka zlepSovani by méla stoupat co nejdéle, alespon

do 25 let.

Rozdéleni do 7

1. stupen

2. stupen:
3. stupen:
4. stupeni:
5. stupen:
6. stupen:

7. stupen:

3.11.1 Zaklad

etap sportovniho vyvoje dle (LTAD, 2016):
: aktivni start (1-5 let)

zaklady tréninku (5-9)

naucit se trénovat (9-13)

trénink pro trénink (13-16)

trénink pro soutéze (17-20)

trénink pro vitézstvi (21-24)

aktivni pro zivot

y tréninku (5-9 let)

V zacatcich tréninku si déti osvojuji zdkladni pohybové navyky a dovednosti.

vvvvvv

specializace pouze na vytrvalostni sport mize vést k nezdjmu nebo vyhoifeni. Dbame na

pestrost cvikt

trénink. Udeni

a ¢innosti, aby to byla pro déti predevSim zabava, a nejen strukturovany

se novym pohybim provadime formou hry. Pro déti je zasadni hrat si

s kamarady, a tak rozvijet psychosocialnich a motorickych dovednosti (LTAD, 2006).

Doporucuje se zahrnout riiznorodé sportovni tréninky S pravidelnou tcasti:

gymnast

ika (kinestetické povédomi, motorika a rozvoj CNS)
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plavani (vSestranné dovednosti, kardiovaskularni a silova orientace a neseni

hmotnosti)

fotbal nebo jiny tymovy sport (koordina¢ni schopnosti, vSestranné dovednosti,

tymové prostiedi pro rozvoj socialnich dovednosti).

3.11.2 Naucit se trénovat (9-13 let)

Kanadsti védei doporucuji v tomto vékovém rozhrani zaradit déti do biatlonovych
klubt. Zdiraziuji v§ak, ze pro kooperativni rozvoj sportu je dulezité propojeni lyzaiskych a
biatlonovych klubti, aby mohly vzajemné propojit své programy s jinymi sportovnimi kluby
(fotbalové ¢i atletické kluby) z okoli. Cilem je poskytnout détem rtiznorodé pohybové
stimuly, vhodné a zabavné prostiedi pro jejich optimalni rozvoj. Tento vSestranny piistup K
trénovani zakd se snazi o postupny vyvoj a predchazet tak syndromu vyhoteni S naslednym

opusténim sportu (LTAD, 2006).

Tabulka 3: Doporuéena napli makrocykli v RTC (Zdroj: LTAD, 2006)

Jaro Léto Podzim Zima
Strelba soucasti
2-3 x tydné trénink Tréninkova napli
Strelecky oddil, biatlonového
‘ s fotbalovym ‘ . s klubem béZeckého
gymnasticky klub N tréninku, tréninky -
. klubem nebo jiny lyZovani nebo jiny
nebo jiny sport s plaveckym
sport sport
Klubem

3.11.3 Trénink pro trénink (13-16 let)
Tabulka 4: Skladba RTC (Zdroj: LTAD, 2006)

Pocet zatizeni Aerobni trénink Silovy trénink
Aerob
Fyzicka Aerobni | Anaerobni Anaerobni
Vek o Strelba -ni zakladni
aktivita ) power (laktat) (alaktat)
objem
1% NA
4000 + aktivace
6-10%
13 200- VN 80% pred
10-15% X kruhovy TR,
let 250 h +40h | zRTC zavodem
TR s vlastni vahou + SSI
SS + kruhovy
TR
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1% NA
] 10-15%
5000 + aktivace ) )
75- AA + technika v posilovné
14 250- VN pted
80% | 12-15% uvedeni (2-4 tydny)
let | 300h +45h zavodem
ZRTC + 4-6 tydenni programy
SS + kruhovy
+ SSI
TR
1% NA
) 10-15%
6000 + aktivace
75- 1-2% AA + technika v posilovné
15 300- VN pred
80% | 12-15% | (pfedzavod (3-4 tydny)
let 350 h +50h zavodem
zRTC ni faze) + 6-8 tydenni programy
SS + kruhovy
+ SSI
TR

Zkratky: VN — vystielené naboje, SS — sucha stielba, RTC — roéni tréninkovy cyklus, NA — neuromuskularni

adaptace, TR — trénink, AA — anatomické adaptace, SSI — specialni sila pro lyZate

Tabulka 5: Tabulka tréninkového doporuéeni (Zdroj: LTAD, 2006)

13 let 14 let 15 let
Pocet TR tydnii biatlonu 30 40 40
Spec'ﬁcigs' obecny 60:40 60:40 50:50
Strelecky TR 3x tydné | 3x tydné 4x tydné
% VN v klidu (bez PA) 70 66 60
% VNV Z1-Z2 20 22 25
% VN v Z3-Z4 8 8 11
% VN v zavode 2 4 4
% SS v RTC (preciznost
spousténi, dychani a 70 65 60
poloha)
% SS v RTC (rychlostni
cviceni, manipulace) %0 % 0

Zkratky: VN — vystfelené naboje, SS — sucha stielba, RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus, TR — trénink, PA —

pohybova aktivita, Z — zony tepové frekvence
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3.12 Roc¢ni tréninkovy cyklus (RTC)
Rocni tréninkovy cyklus u biatlonistd je slozen ze 13 mezocykll, kdy kazdy
mezocyklus trvd zpravidla 28 dni. Obsahem kazdého RTC jsou ctyfi zakladni

obdobi planovani, kterymi jsou piipravné, piedzavodni, zdvodni a prechodné obdobi.

BéZecké lyzovani a biatlon vyzaduji velkou miru aerobni vytrvalosti. Dulezity je
rozvoj maximalni sily ve stiedni ¢asti ptipravného obdobi. V zévéru piipravného obdobi se
pfechazi na trénink silové vytrvalosti. S kvalitni pfipravou je sportovec schopen vydrzet

naroky dlouhého vytrvalostniho zavodu (BOMPA, 2015).
Slozky sportovni piipravy biatlonisti:

- dominantni energeticky systém: aerobni

- hlavni zdroje energie: volné mastné kyseliny, glykogen

- metabolické energetické kryti: 5% anaerobni, 95% aerobni

- Vysoka svalova odolnost vii¢i tnaveé

- trénink: dlouhodoba vytrvalost, anaerobni vytrvalost, silova vytrvalost, maximalni

sila.

Tabulka 6: Model periodizace pro biatlon a bézecké lyZovani (Zdroj: Bompa, 2005)

mésic kve€. | ¢vn. | ¢ve. | srp. | zaf. | fij. | lis. | pro. | led. | tno. | bfe. dub.
ptechodné
plénovani piipravné obdobi z4avodni obdobi
obdobi
11 13
sila 6 8 7 3 piestup na udrzovani: 4K
AA | MxS MEL | MxS | MEL MEL
energeticky | O2 | Oz cap., .
systém cap. | O, P O cap., O2 P, laktat. cap. O, cap.

Doplnéni k tabulce: Cisla u silové periodizace ozna&uji dobu trvani makrocyklu silové

piipravy v tydnech.
Zkratky: AA — silova adaptace MXS — maximalni sila
MEL —silova vytrvalost (dlouhd) O, — aerobni zatéz
P — power (dynamicka cviceni) Laktat. cap. — laktatova zatéz

Cap. — objem K — kompenzace
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3.12.1 Pripravné obdobi

Ukolem piipravného obdobi je postupné a systematické navySovani trénovanosti na
principu adaptace organismu na objemové zatizeni. Na zacatku obdobi zatazujeme
pfedevsim kondi¢ni pfipravu s vSeobecnym charakterem, kdy vyuZzivdme variabilitu
pohybovych aktivit. Postupné zvySujeme objem, pocet tréninkovych dni, jednotek a fazi.
Prodluzujeme také délku tréninkovych jednotek. V druhé poloviné piipravného obdobi
pokra¢uje objemova zatéz, nardsta intenzita (vice anaerobni zatéze) a dynamické cviceni.
Oproti zacatku ptipravy, kdy se vyuziva nespecifickych pohybti, se v druhé ¢asti postupné
zafazuje vice specifickych ¢innosti (DOVALIL, PERIC, 2007).

vvvvvv

vykony a dispozice pro nasledny rist vykonnosti. V pfipravném obdobi, pokud se podceni
tréninkova ptiprava nebo dojde ke znaénému zkraceni, mtze to negativné ovlivnit vykonnost

s naslednou stagnaci (DOVALIL, 2009).

3.12.2 Predzavodni obdobi

Dle Dovalila (2009) lze ptedzavodni obdobi ¢asové ohranicit do 2-4 tydnt pied
zahajenim zdvodni sezony, jeho tkolem v RTC je dosaZeni co nejvyssi sportovni formy.
Nacasovani formy je velice slozity proces, ktery je ovliviitovan mnoha faktory. Mezi hlavni
Cinitele patfi vysoky stupen koordina¢nich schopnosti, aktudlni psychicky stav jedince a
ovladani vSech faktorti vykonu. Negativné nas vSak muze ohrozit zdravotni stav, nebo
jakékoliv poruSeni Zivotospravy do které muiZeme fadit spanek a stravovaci navyky.

Mimotéadné sportovni formy lze dosdhnout pouze jednou az dvakrat za rok.
Zasady pro ladéni sportovni formy dle (DOVALIL, 2009, str. 260):

- sniZeni objemu zatiZeni pfi sou¢asném udrZeni jeho vysoké intenzity,

- ddraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

- dostatek odpocinku,

- dusledné vyuziti specifickych cvicenti,

- vyuzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostredku,

- zdiraznéni psychologické ptipravy.
3.12.3 Zavodni obdobi

Jak uz z nazvu vyplyva, jde 0 obdobi startii v mistrovskych zavodech, kdy se snazime

o zhodnoceni celé ro¢ni piipravy tim, Ze se pokouSime dosahnout co nejlepsich vykont.

V zavodnim obdobi se snizuje objem, ale diraz je kladen predevsim na intenzitu zatiZeni.
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Hlavnim ukolem regulérnich tréninki je udrZzovani, piipadné opakované vyladéni sportovni

formy (DOVALIL, 2009).

3.12.4 Prechodné obdobi
Cilem piechodného obdobi je zotaveni organismu po narocné zavodni sezon€. Snizuje
se pocet tréninkovych jednotek a je doporuceny aktivni odpocinek. Je zcela vhodné

zafazovat Cinnosti aerobniho charakteru, nespecifickd cvieni a rtznorodé tréninkové

aktivity (DOVALIL, PERIC, 2007).

3.13 Makrocyklus

Nejcastéji se makrocyklus objevuje jednou v celém RTC (monocyklus), ale mizeme
ho zahrnout i vicekrat, pokud ma dané sportovni odvétvi vice vrcholti béhem jedné sezony.
Tyto roéni plany se daji nazvat jako dvouvrcholovy (bi-cyklus) ¢i trojvrcholovy model

periodizace (tri-cyklus).

Novosad (2001) popisuje makrocyklus jako ,, tréninkovy celek, ktery je tvoren nekolika
mezocykly. Svym obsahem, metodami, strukturou zatizeni a tim i kumulaci tréninkového
efektu vytvari u jednotlivce komplexni a pomérné stabilni uroven sportovni vykonnosti.
Cilem makrocyklu je dosahnout osobnich maximalnich sportovnich vykoni. “ (NOVOSAD
in LEHNERT, 2001, str. 60)

Podle Cacka (2017) k vytvofeni konkurenceschopného modelu periodizace dle

odbornych studii musime vychazet z:

- poctu let fizeného tréninku u sportovce

- etapy sportovni pfipravy

- principt tréninku

- aktudlniho stavu pfipravenosti sportovce

- slabych stranek sportovce

- znalosti konkrétni discipliny a sportu

- dominantnich pohybovych vzort, energetického kryti

- kratkodobych, stfednédobych a dlouhodobych cilii
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3.14 Mezocyklus

V biatlonu je sezona rozdélena do 13 mezocykltu. Jeden mezocyklus zahrnuje Ctyfti

tydny, ktery utvaii zpravidla 28 denni plan.

, Mezocyklus je casové obsdahlejsim obdobim nez mikrocyklus. Jeho zdkladnimi
stavebnimi jednotkami jsou mikrocykly. Pokud budeme uvazovat s prumérnou délkou
mikrocyklu jeden tyden, potom mezocyklus byva zpravidla slozen ze 2-6 mikrocyklii.
V mezocyklech ma sportovec dostatek casu zabezpecit kumulativni efekt tréninkového
pusobeni. Cilené zaméreni tréninku v mezocyklu sméruje k vytvareni podminek pro
planované zmény predpokladii trénovanosti i pro samotnou vykonnost.* (Cacek, 2017

str.113)

3.15 Mikrocyklus

Patii mezi nejpodrobnéji vypracovany cyklus celé periodizace. VétSina autort se
shoduje na tom, Ze mikrocyklus trva zpravidla od jedné nebo dvou tréninkovych jednotek az
po tydenni ¢i dvoutydenni plan. (NOVOSAD in LEHNERT, 2001, str. 59) popisuje
mikrocyklus jako ,, relativné maly usek tréninku, tvoreny nékolika tréninkovymi jednotkami.
Cilem je dosahnout optimalnim stridanim zatizeni a zotaveni dilci adaptacni efekt
jednotlivych tréninkovych jednotek a jako celek vyvolat kumulativni tréninkovy efekt.
Dovalil a Peri¢ uvadi mikrocyklus jako nejpodstatnéjsi cyklus pti planovani tréninki. Obsah
tréninkové jednotky se vytvari podle charakteru mikrocyklu napt. tivodni, rozvijejici,
soutézni atd. Trenér mize pomoci mikrocyklu kdykoliv zareagovat na zmény podminek a
také na aktudlni potfeby sportovcil. Mikrocyklus spojuje tréninkové jednotky, které na sebe
vzdjemné navazuji (DOVALIL, PERIC, 2007). Dle Cacka (2017) zahrnuje mikrocyklus
tréninkové jednotky, ,,jejichz frekvence, obsah, intenzita, objem aj. jsou detailné
naplanovany tak, aby efekt sportovcova snazeni smeéroval k maximalizaci pozitivnich
adaptaci v organismu. Zakladni princip planovani mikrocyklii vychazi ze stridani zatizeni a
dostatecne dlouhé faze odpocinku (regenerace) prizpusobené individualnim potrebam

sportovce a fazi pripravy. “ (CACEK, 2017, str. 59)
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Pfi vytvafeni mikrocykl zohleditujeme (Lehnert 2001, str.60):

obsah jednotlivych tréninkovych jednotek (druh zvolenych cviceni),

- velikost zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach (pifedevsim objem a

intenzitu),

- aktualni stav trénovanosti sportovce,

- schopnost sportovce snaset zatizeni,

- dobu obnovy energetickych rezerv, kterd uplyne

tréninkovymi jednotkami.

Tabulka 7: Typy mikrocyklt v RTC (Zdroj: DOVALIL, 2009)

mezi jednotlivymi

zotaveni

nespecificka

cviceni odpocinek

Typ Hlavni tkol Obsah Celkové Vyuziti v ro¢nim
mikrocyKlu zatizeni cyklu
UVODNI ptiprava specificka i malé pocatek
k naro¢néjsi nespecificka ptipravného
tréninkové Cinnosti | cviceni obdobi, po delsim
preruseni
ROZVIJEJICI stimulace specificka (i velké ptipravné obdobi
trénovanosti nespecificka) (z&vodni podle
cviceni potieby)
STABILIZACNI udrzeni Specificky stiedni ptipravné obdobi
dosazenych zmén
KONTROLN{ hodnoceni starty, utkani, stiedni az velké pripravné obdobi
aktualniho stavu turnaje, testy
trénovanosti)
VYLADOVACI ladéni sportovni specificky, starty stfedni az malé predzévodni
formy obdobi
zavodni obdobi
SOUTEZNI demonstrace cast v soutézich | stfedni zévodni obdobi
vykonu udrzeni specifickd cviceni
sport. Formy
ZOTAVNY dil¢i nebo celkové | doplitkové sporty | malé ptipravné obdobi

zavodni obdobi

prechodné obdobi
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3.16 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zdkladnim organizacnim procesem tréninku. Béhem jednoho
dne lze zafadit i vice tréninkovych jednotek. Casové ji miizeme vymezit od 45 minut az do
nékolika hodin. Délka kazdé jednotky zavisi na formé tréninku, obdobi makrocyklu, véku
sportovce a aktualnimu stavu jedince. Kazda tréninkova jednotka se d€li na tfi podstatné

¢asti: uvodni, hlavni a zavérecna.

3.16.1 Struktura tréninkové jednotky

Uvodni &ast — hlavnim tkolem tvodni &asti je dostate¢né pfipravit organismus na
pohybovou zatéz, komplexnim rozcvi¢enim. Tato ¢ast trva pfiblizné 15 minut az 40 minut.
Na tvod tréninkové jednotky trenér sezndmi svétence s naplni tréninku, tim je psychicky
piipravi a namotivuje na cely prubéh tréninku. Poté se rozehieji pomoci rozklusani,
popiipadé rozjeti na kole ¢i lyzich. Nésledné probéhne dynamicky strecink, bézecka abeceda

a lyzatské poskoky. V biatlonu lze zahrnout do iivodni ¢asti také suchou stielbu a nastrel.

Hlavni ¢ast — je nejdelsi usek tréninkové jednotky, jejiz obsah je sestaven podle cile
a ukoll tréninku. Obsahem je myslen rozvoj ¢i udrzovani urcité urovné pohybovych

schopnosti, ale také nelze opomijet zdokonalovani technickych a taktickych dovednosti.

Pii planovani struktury hlavni ¢ésti je nutno dbat na spravné poiradi pohybovych
¢innosti. Nejprve zatazujeme koordinacni a rychlostni cviceni, dale rychlostné silova a

silova, nakonec vytrvalostni cvi¢eni (LEHNERT, 2001).

vvvvvv

vyjeti na lyzich, aby doslo k urychleni regeneracnich procest. Je zcela vhodné zatadit
statické protazeni a také kompenzacni cviCeni, kterd ndm napomadhaji k vyrovnavani
svalovych dysbalanci. Na konci tréninku trenér zhodnoti praci svéienct v tréninkovém

procesu.
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4  Prakticka cast

4.1 Cile na sezonu 2020/21

Hlavnim cilem sezony byl vS§eobecny rozvoj pohybovych schopnosti, diiraz byl kladen
pfedevsim na rychlostni schopnosti v béhu, koordina¢ni schopnosti a rovnovahu. V silovych
schopnostech jsme se zamétovali na spravnost technického provedeni a kratkou kruhovou
silu s pouzitim vlastni vahy, zejména posileni hlubokého stabilizacniho systému. Ve
vytrvalostnich schopnostech jsme rozvijeli hlavné stfednédobou a kratkodobou vytrvalost.

Cilem ro¢niho cyklu je absolvovat 250 az 300 hodin tréninkového zatizeni.
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4.2 Tréninkova intervence sezony 2020/21
4.2.1 1. mezocyklus

e Casové ohraniteni: 27. 4. — 24. 5. 2020

e Intenzita: nizka

e Zaméfeni cyklu: vSeobecna vytrvalost, rozvoj rovnovahy a obratnosti, posileni

svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému

Tabulka 8: Ukéazka rozvijejiciho mikrocyklu

Faze cyklu:
/1. obdobi/ typ: pfipravné/ rozvijejici Poznamka HZ

mikrocyklus

nastavovani zbrani, SS - 10', klidova stfelba

SS — poloha, dychani
na papir VN- 40 (stfelba bez musky, na
Po 27. 4. 1:00
plachtu) )
stre¢ink 10'
+ rovnomérny béh 60' AE

kol. brusle 80" - rozjeti 10", rozcvi¢. 10", NT | hry — mrazik, na rybaie, Cerveni a
, jizda po jedné, buitiky, zastavovani, bili, ocask
Ut 28. 4. U pod Y Y 1:20

ptekladacka), hry, obratnostni draha (slalom,

prekazky) vyjeti 15' strecink 10'

. ] kruhovy tr. (kliky, dfepy, sed-
Uprava zbrani, SS - 10', klidovka VN- 50

(stfelba na plachtu, pruhy) + AA sila 25' - 3
St 29. 4. mountain climber, vypady vpred, | 0:55

série, 30:20, pauza mezi sériemi 5 min. ) )
klik vzad, $ikmé biicho, odhody s

lehy, bo¢ni vypady, svicen,

(zahtati 15', vyklus 15", strecink 15' o
medicinbalem)

Ct 30. 4. TVO
P4a1.5. kolo 90¢ AE strec¢ink 15° 1:30
S0 2.5. plavani 60¢ indiv. 1:00
Ne 3. 5. TVO
Celkovy pocet (h) zatizeni: 5:45
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4.2.2 11. mezocyklus
o Casové ohranifeni: 25. 5. — 21. 6. 2020
¢ Intenzita: nizka, stfedni
e Zaméieni cyklu: vSeobecna vytrvalost, rozvoj rovnovahy, obecna rychlost, posileni

svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému

Tabulka 9: Ukazka rozvijejiciho mikrocyklu

Faze cyklu:
/11 obdobi/ typ: piipravné/ rozvijejici poznamka HZ
mikrocyklus
SS - 10', klidovka 40 VN, stiel. hry + béh —
P01 6. rozcviceni, rozklus 15', SBC (abeceda),3 SS — poloha, dychani 1:00
nabihané rovinky, sprinty: 3x 20 m, 3x 50 m, stre¢ink 15'
3x 20 m, 3x 50 m. vyklus 15'
Ut 2. 6. Kolobézka 80-90° AE stre¢ink 10' 120
gymnastika 60" (prostn4, kladina, hrazda,
St 3. 6. preskok pies kozu, trampolina) + postura 20' stre¢ink 20’ 1:45
(rozcviceni 15', vyklus 10")
Ct 4. 6. TVO
_— SS - 10", klidovka na papir 50 VN, kolo 120" | SS - poloha, dychani, spousténi 2:00
AE stre¢ink 10'
So 6. 6. . plavani 60" indiv. 1:00
Ne 7. 6. béh 30' AE indiv stre¢ink 20" 0:30
Celkovy pocet (h) zatiZeni: 7:45
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4.2.3 11l. mezocyklus
o Casové ohranifeni: 22. 6. — 19. 7. 2020
e Intenzita: stfedni
e Zaméieni cyklu: stiednédoba a kratkodoba vytrvalost, rozvoj rovnovahy a
obratnosti, rozvoj rychlosti, technika silovych cvi¢eni, posileni svalstva

hlubokého stabilizacniho systému

Tabulka 10: Ukazka rozvijejiciho mikrocyklu

Faze cyklu:
L/ obdobi/ typ: ptipravné/ rozvijejici poznamka HZ
mikrocyklus
SS- 10", Klidovka 50 VN + stielecké hry,
P06, 7. manipulace. rozklus 10', dynam. Rozcvi¢eni, | SS — poloha, dychani, spousténi 130
SBC, dynamika (ptekazky 20") + AA sila stre¢ink 15'
30", vyklus 20°
Ut7.7. kolo 90" AE stre¢ink 10' 1:30

SS- 15', klidovka 40 VN, béh — rychl. ]
10x usek 20-25 s., interval

St8.7. vytrvalost (15' rozklus, rozcviceni 10", SBC, ) 1:00
. odpoc¢inku 1:4
nabihané rovinky 3x), vyklus 20'
streéink 15'

Ct9.7. TVO

Pa 10. 7. béh 80' AE strecink 10’ 1:20

hry — bézecké piskvorky, frisbee
1. faze: horolezecka sténa 60' ]
So011.7. ultimate 2:00
2.faze: béh 30" AE + hry 30
stre¢ink 10’

Ne 12. 7. plavani 60', NT — plavani s deskou 1:00

Celkovy pocet (h) zatizeni: 8:20
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4.2.4 1V. mezocyklus

e Casové ohraniéeni: 20. 7. — 16. 8. 2020

e Intenzita: stiedni, submaximalni

e Zaméieni cyklu: technika na koleCkovych lyzich, stfednédoba a kratkodoba

vytrvalost, rozvoj rovnovahy a obratnosti, rozvoj maximalni rychlosti, posileni

svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému

Tabulka 11: Ukazka mikrocyklu ze soustiedéni z Javoru

Faze cyklu: IV /1. mikrocyklus obdobi/ typ: piipravné/ rozvijejici
Protahova- | HZ
Rozcvicka 1. faze 2. faze )
ni
KXT SKATE
Ne 2. 8. stiid’ak X 1:00
+ obratnost
P03.8. | Svihadlo | KLIDOVKA + Stielecké | vytrvalost. beh 60° X 1:30
hry, bazén
Ut 4. 8. Gumy | KXT OPAK.VYBEHY | KL KLASIKA 60° X 2:00
KXT SKATE -
obratnosti o
St5. 8. Poskoky OSI + imitace X 2:00
+ aerobni jizda 60°
(nastupy)
Ct6.8. TVO TVO + bazén X 1:00
KXT KL technika +
P4 7.8. | Rovnovaha KL KLASIKA — 60° X 2:00
opak. Intervaly
Lehka KLASIKA —vyjezd na
S0 8. 8. ) Béh 20¢ + OSI 30¢ X 1:50
gymnastika ptehradu 60°
Hry Kontrolni zavod v b¢hu KLASIKA 60—
Ne 9. 8. 1:30
S mi¢em + strelba vyjeti
Celkovy pocet (h) zatiZeni: 12:50
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4.25 V. mezocyklus
e Casové ohraniéeni: 17. 8. — 13. 9. 2020

e Intenzita: stiedni, submaximalni

e Zaméfeni cyklu: tréninky pro udrZeni rychlosti, kratkodobé a stfednédobé

vytrvalosti, rozvoj rovnovahy a obratnosti, technika na kole¢kovych lyzich, posileni

svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému

Tabulka 12: Ukazka regenera¢niho mikrocyklu

Faze cyklu:
V./IV. obdobi/ typ: pripravné/ regeneracni poznamka HZ
mikrocyklus
SS — poloha, dychani, spousténi,

SS - 15' stielba 40 VN, béh 30' AE + hry 30

Po7.9. ) piebijeni 1:10
(béh s frisbee, fotbal), vyklus )
strecink 10’

Ut8.9. kol. lyZe 60' - volna jizda + NT 20' strecink 10’ 1:00

rychl. obratnostni draha (slalom, ptekazky,
St9.9. balan¢ni pomucky, kladina) + béh 60' AE stre¢ink 15' 1:15

(rozklus 10', rozcviceni 10")
Ct 10. 9. TVO
] SS — poloha, dychani, spousténi,

SS- 15' stielba VN 30, manipulace + postura

Pa1l. 9. prebijeni 1:00
30" (zahrati 10", vyklus 20" )
strecink 10’
lavani 45' regeneracni + hr
S012.9. P 8 Y 0:45
(loveni puku, stafety)

Ne 13. 9. TVO
Celkovy pocet (h) zatiZeni: 5:10
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4.2.6 VI. mezocyklus
o Casové ohraniéeni: 14. 9. — 11. 10. 2020
¢ Intenzita: nizka, stfedni, zavodni

e Zaméieni cyklu: rozvoj vSeobecné vytrvalosti, rychlosti, obratnosti, rovnovahy,
specialni sily na koleckovych lyzich, technika na kole¢kovych lyzich, posileni

svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému

Tabulka 13: Ukazka vylad’ovaci mikrocyklu

Faze cyklu:

VI obdobi/ typ: ptipravné/ vyladovaci poznamka HZ
mikrocyklus
Po 14. 9. TVO

SS - 10°, stielba 35 VN KXT béh —
SS — poloha, spousténi
, rozcviceni, rozklus 10', SBC (abeceda), 3 , ]
Ut 15. 9. Usek intervalt 2-3 min. 0:40
nabihané rovinky, 3-4 opak. intervalli s max.

Stre¢ink 15°¢

int. (po useku stielba po zatézi)

SS — dychani, spousténi

SS — 109, 30 VN, KXT - béh 30¢ volna int. + | hry — piskvorky, stielecké $tafety
St 16. 9. 1:00
hry 30° S béhem

strec¢ink 10°

Ct17. 9. TVO

. Sportovec se seznami
Oficialni trénink v mistu konani MCR —
P418. 9. s podminkami zavodniho 1:00
Nastrel 15 VN, KXT béh AE 30° +20 VN
) prostiedi.
po zatézi

. Dostate¢né rozcviceni a po
S0 19.09. MCR - vytrvalostni zavod 1:00
zavodé¢ vyklus a protazeni.

. ) Dostate¢né rozcviceni a po
Ne 20. 9. MCR - sprint 0:45
zavodé¢ vyklus a protazeni.

Celkovy pocet (h) zatizeni: 4:25
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5 Metodika vyzkumu

5.1  Vyzkumny soubor
V bakalaiské praci jsem zadmérné vybrala vyzkumny soubor z klubu KB Elan Zru¢.
Jde o skupinu mladych biatlonistd ve véku 14-15 let, kterou vedu od roku 2019. Tuto

tréninkovou skupinu tvoii 5 sportovcet, z toho jsou 3 divky a 2 chlapci.

Klub biatlonu Elan Zru¢, ktery sidli u Drahotinského rybnika nedaleko Plzné, byl
zaloZen roku 1990. O jeho zaloZeni se zaslouzil trenér Josef Fabisik. Diky jeho netinavné
praci se klub prosadil a ziskal tak své jméno v ¢eském letnim biatlonu. Od sezony 2011/12
se klub zacal ucastnit také zadvodl v zimnim biatlonu, pfisp€ly k tomu tspéchy naSich

reprezentantli a vyssi popularité v Ceské republice.

5.2 Analyza dat

Sbér dat pro analyzu vyvoje vykonnosti u vybraného souboru probéhl ve dvou
terminech, a to na zacatku ptipravného obdobi (¢erven 2020) a na konci ptipravného obdobi
(¥ijen 2020). Porovnanim dat z té€chto obdobi jsem ziskala informace o zlepSeni ¢i zhorSeni
vysledkil u provadénych testii pro kazdou jednotlivou testovanou osobu. Tyto rozdily jsem
vyjadtila v procentech, pficemz jako zaklad jsem vzala cervnova data. Pro celkové
hodnoceni tspésnosti aplikovaného tréninkového planu u jednotlivych disciplin jsem
pouzila aritmeticky primér. Vysledna procenta vyjadiuji, jak velky progres ¢i regresi

testovand skupina v daném obdobi ucinila u jednotlivych disciplin.

5.3 Popis a organizace kondi¢nich testi

Provadéni testll je rozvrzeno do dvou tréninkovych fazi jednoho dne, nejlépe na
dopoledni a odpoledni fazi. Casové vymezeni kazdého bloku je pfiblizné jedna hodina. Mezi
jednotlivymi testy je dulezité dbat na odpocinkové pauzy (5-10 min) mezi rychlostnimi a
vytrvalostnimi disciplinami. Pfed testovanim zjistime u sportovcl télesnou vysSku a
hmotnost. Diky tomu mtzeme dlouhodobé kontrolovat spravny vyvoj jedince v prib&hu
ontogeneze. Pied kazdym blokem provedeme zahiati a rozcviceni v podobé dynamického

stre¢inku a nakonec protazeni.
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Provedeni testii podle poradi:
Dopoledni blok/faze

- Te¢lesné parametry (vyska a hmotnost)
- Dikladné rozcviceni

- Technika kliku (test ¢.1)

- V-piedklon v sed¢ (test ¢.2)

- Kiliky (test ¢.3)

- Clunkovy b&h 4x 10 m (test ¢.4)

- Sed-leh opakované (test ¢.5)

- ProtaZzeni
Odpoledni blok/faze

- Rozcviceni

- Technika dfepu (test €.6)

- Dotyk prstil za zady (test €.7)

- Skok daleky z mista (test ¢.8)

- Odhod medicinbalem (test ¢.9)

- Vytrvalostni ¢lunkovy béh (test ¢.10)

- Protazeni

5.3.1 Technika kliku

Charakteristika testu
Testujeme spravnost technického provedeni kliku podle skaly od 1.-5.
Provedeni discipliny

Testovana osoba provede plynule diep a examinator sleduje spravnost provedeni

pohybu.
Hodnoceni

Sportovce hodnotime podle $kaly od Radima Jebavého:
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1 =rovny zpevnény trup bez prohybani se v bedrech, sou¢asny pohyb ramennich a ky¢elnich
kloubti, hlava v prodlouzeni trupu, vydech smérem vzhiiru, maximalni rozsah, brzdény

pohyb smérem k zemi.

2 = jedna chyba (ovSem ne prohybani, a ne rozdilny pohyb bokti a ramen)

3 = dv¢ az tfi chyby (ovSem ne prohybani, a ne rozdilny pohyb bokii a ramen)
4 = dv¢ az tii chyby (malé prohybani)

5 = velké prohybani, kroutivy vlnivy pohyb

5.3.2 V-predklon v sedé

Charakteristika testu

Testuje se kloubni pohyblivost v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen.
Vybaveni

unifikovand podlozka nebo metr
Provedeni discipliny

Cvik se provadi po kratkém stre¢inku. Testovana osoba zaujme naboso polohu v sedu,
dolni koncetiny jsou propnuté Vv koleni, chodidla jsou od sebe vzdalena 30 cm. Jedinec
ptedpazi a postupné se plynule bez Svihu se predklani tak, Ze napnuté prsty posune po
podlozce co nejdale. V predklonu vydrzi TO 2 sekundy. Test se provadi 2x po sobé

s pétiminutovou piestavkou (Indares.com, 2014).
Hodnoceni

Hodnoti se délka dosahu prostfednich prstii na méfici podlozce ¢i metru. Na trovni
chodidel je bod oznacujici 30 cm. Vykony nad 60 cm znaci zdravotné problematickou
hypermobilitu patete. Do archu zaznamename lepsi pokus S pfesnosti na centimetry

(Indares.com, 2014).
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5.3.3 Kliky na pocet

Charakteristika testu

Testuje se vytrvalostné-silova schopnost hornich koncetin.
Vybaveni

tenisovy micek, zvukova stopa
Provedeni discipliny

Na zvukovou stopu testovana osoba provadi opakované klik. Vychozi polohou je
vzpor lezmo, paZe jsou na $ifi ramen, prsty sméfuji vpied a hlava je v prodlouzeni patete.
TO na zvukovy signal snizi trup tak, ze se hrudnik dotkne tenisového micku, ktery lezi na
podlozce pod TO. Navrat do vychozi polohy je proveden na zvukovy signal. Konec testu
nastava, kdyz TO neni schopna dale pokracovat v testu, nedodrzi provedeni cviku na
zvukové znameni, nedotkne se trupem tenisového micku v koncové poloze, pokud se
prohyba ¢i vysazuje panev mimo osu téla, nebo nepropne paze pti navratu do vychozi pozice

(Indares.com, 2014).
Hodnoceni

Vysledkem testu je pocet celych klikti provedenych do unavy, kdy jedinec jiz neni
schopen v testu pokracovat. Hodnoti se pocet opakovani klikli s dotykem tenisového micku.

Maximalni skore neni limitovano (Indares.com, 2014).

5.3.4 Clunkovy béh 4x 10 m
Charakteristika testu

Testuji se rychlostni schopnosti a obratnost.
Vybaveni

stopky, dva kuzele ve vzdalenosti 10 m od sebe, rovny a neklouzavy povrch, méftici

pasmo nebo metr pro piesné vymeieni bézecke drahy
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Provedeni discipliny

Kazdy sportovec si nejprve celou drahu zkuSebné probéhne, aby se predeslo chybam.
Na startovni povel vybiha testovana osoba z polovysokého startu od prvniho kuzele,
nasledn¢ obiha druhy kuZzel a vraci se kiizmo zpatky k prvnimu (draha béZce musi utvaret
osmicku). Po jeho ob&hnuti pokra¢uje TO znovu k druhému kuzelu, toho se jen dotkne a

vraci se nejkratsi cestou na start, kde se opét musi kuzele dotknout (Indares.com).

d'-’——— ---4--\

(o =)

D LT T T T T " R

e 1, 32 prebéh

emm— 3, 3 4. prebéh

Obrazek 6: Draha ¢lunkového b&hu (Zdroj: PETIVLAS, 2012)

Hodnoceni

Kazda testovana osoba ma dva pokusy, mezi kterymi je 5 minutova pauza. Méfime

S ptesnosti na 0,1 s. Do archu zaznamendvame lepsi vysledek.

5.3.5 Sed-leh opakované
Charakteristika testu

Testuje se vytrvalostné silova schopnost bfisniho svalstva a bedroky¢lostehennich

flexora.
Vybaveni
stopky, podlozka nebo gymnastickd zinénka
Provedeni discipliny

Testovana osoba zaujme vychozi polohu leh na zadech pokrémo, kdy uhel v kolenou
je 90°. Nohy jsou od sebe vzdaleny 20-30 cm, u zemé je fixuje druha osoba. Ruce jsou sepnuty prsty
v tyl a lokty se dotykaji podlozky. Na povel TO provadi plynule sed-leh tak, ze se dotyka pomoci
loktti kolen a znovu se vraci do vychozi polohy, kdy se zady a hibetem rukou dotyka podlozky. TO

se snazi provadét cvik co nejrychleji po dobu 60 sekund (Indares.com).
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Obrazek 7: Sed-leh opakované (Zdroj: CHYTRACKOVA aj., 2002)

Hodnoceni

Do archu se zaznamenava pocet Gplné a spravné provedenych sed-lehd.

5.3.6 Technika diepu
Charakteristika testu

Testujeme spravnost technického provedeni diepu podle $kaly od 1.-5.
Provedeni discipliny

Testovana osoba provede plynule diep a examinator sleduje spravnost provedeni

pohybu.
Hodnoceni
Sportovce hodnotime podle Skaly od Radima Jebavého:

1 = dfepy na patéch, kolena smétujici stale nad stfedni prst na nohach, zahajeni klesani boky,
rovné drZzeny pevny trup, vydech smérem vzhiiru, maximalni rozsah, kontrolovana rychlost

smérem k zemi, ruce pfi klesdni smétuji pred télo, hlava v prodlouzeni trupu
2 = pti jedné chybé rukou, hlavy nebo trupu (ne DK nebo rychlost)

3 = dv¢ az tfi chyby (ne ovSem paty ani kolena)

4 = tfi a vice chyb (ne paty)

5 = paty od podlozky (pokud se vzdaluji paty od zemi, mliZze to znamenat Spatnou mobilitu)
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5.3.7 Dotyk prsti za zady

Charakteristika testu
Testuje se pohyblivost ramennich kloubi.
Provedeni discipliny

Testovand osoba zvedne pravou ruku a da ji za hlavu dlani za zada a levou ruku
spodem za zada hibetem dlan€. V této poloze se snazi TO dotknout koneCky prsti obou

rukou. Nasledné se test provadi na druhou stranu (Indares.com).
Hodnoceni

Za dostacujici pohyblivost se povazuje, kdyz se prostiedni prsty ruky dotykaji nebo se
lehce piekryvaji. Hodnotime pouze, jestli TO splnila dotyk ¢i nikoliv. Do archivu

zaznamename ANO pro dostate¢nou pohyblivost, a NE pro nesplnéni dotyku (Indares.com).

5.3.8 Skok daleky z mista

Charakteristika testu

Testuje se explozivné silova schopnost dolnich koncetin.
Vybaveni

métici pasmo, kiida pro vyznaceni odrazové ¢ary, rovna plocha
Provedeni discipliny

Vychozi postaveni testované osoby je mirny stoj rozkro¢ny, $pi€ky nohou tésné u
odrazové ¢ary a nohy jsou rovnobézné. TO se odrazi snozmo v podiepu za pomoci hmitani

a Svihani pazemi.

Obrazek 8: Skok daleky z mista (Zdroj: CHYTRACKOVA aj., 2002)
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Hodnoceni

Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k blize polozené paté. Kazda TO ma tfi méfené

pokusy a nejlepsi se zaznamenava do archu v celych centimetrech.

5.3.9 0Odhod medicinbalem

Charakteristika testu

Testuje se explozivné silova schopnost hornich koncetin, pletence svalstva ramenniho

kloubu a pruznost patete.
Vybaveni
medicinbal o hmotnosti 1 kg nebo 2 kg, métici pasmo
Provedeni discipliny

Testovand osoba stoji za odhodovou ¢arou ve stoji rozkrocném na §ifi ramen
s medicinbalem nad hlavou. Nasledn¢ TO provede napiah se zéklonem trupu a odhodi mic
pomoci pazi. Po odhodu je povolen pieslap. Kazda TO ma tfi méfené pokusy s pauzou jedné

minuty.
Hodnoceni

Do archu zaznamenavame nejdelsi hod s piesnosti na 0,1 m.

5.3.10 Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Charakteristika testu

Testuje se aerobni kapacita organismu.
Vybaveni

zvukova stopa, prostor pro vymezeni 20m drahy, stopky, kuzely a kiida pro vyznacéeni
Provedeni discipliny

Testovana osoba opakované ptekonava vzdalenost 20 m na zvukovy signal. Cilem je

ubéhnout co nejvice usekil. Rychlost béhu v usecich se postupné navysuje kazdym levelem.
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Na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout jeden z vymezenych okraji 20m vzdalenosti

(Indares.com, 2014).
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Testovane osoby

Obrazek 9: Vytrvalostni ¢lunkovy béh (Zdroj: CHYTRACKOVA aj., 2002)

Hodnoceni

Hodnoti se pocet prebéht na 20 m vzdalenost z jednoho konce na druhy. TO konci,

pokud neni schopna dvakrat po sob& dosahnout ¢aru v okamziku reprodukovaného zaznamu

(Indares.com, 2014).
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6 Vysledky

Testovana osoba 1

Stru¢né charakteristika TO1:

Divka ve ve€kové kategorii W15, biatlonu se vénuje jiz ¢tvrtym rokem. Velice

talentovana ve stieleckych dovednostech.

Tabulka 14: Télesné parametry

hmotnost vyska BMI
éerven 39 kg 158 cm 15,6
fijen 43 kg 164 cm 16
Tabulka 15: Vysledky kondiénich testt
Test | Test | Test | Test | Test | Test Test Test | Test Test
¢.1 ¢2 | €3 ¢.4 ¢S5 | ¢.6 ¢.7 ¢.8 ¢.9 ¢.10
5,55
Cerven 1 40 10 | 11,45 | 41 1 | Ano/Ano | 1,79 94
m
fijen 1 42 26 | 115 | 33 1 | Ano/Ano | 1.98 | 57m 108
Tabulka 16: Vysledky stfeleckého testu
5polR | 5po1R L L L L celkem
cerven 49 47 47 48 45 45 281
fijen 47 48 45 44 46 48 278

Vyhodnoceni vysledki TO1:

Nejvétsiho zlepseni oproti jarnimu testovani dosahla TO v testu na pocet klikt, kdy
byl vykon zlepsen o 160 %. Déle byl zaznamendn posun ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu,
skoku dalekém, V—ptedklonu a odhodu medicinbalem. Pozitivnich zmén u flexibility bylo
dosazeno diky pravidelnému protahovani po skonéeni tréninkové zatéze. Posun ve skoku
dalekém znaci pozitivni vliv tréninku na explozivné silovou schopnost dolnich koncetin.
Progres u odhodu medicinbalem poukazuje na kladné zatazeni tréninku explozivné silové
piipravy hornich koncetin. Vytrvalostni schopnosti byly také vhodné rozvijeny vzhledem
K tréninkovému planovani.
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ZhorSeni doslo u ¢lunkového béhu 4x 10 m a sed-lehach. Vykon v testech mohlo
ovlivnit, Ze testovana osoba za Ctyii mésice vyrostla o 6 cm a hmotnostné mé o 4 kg vice.
Pied vyzkumem TO patfila mezi jednu z nejlepSich stfelkyn tréninkové skupiny.
V ptedchozi sezon¢ 2019/20 dosahovala stabilni stielecké vykonnosti, kdy témér v kazdém
zavodé¢ zastfilela bezchybné. Nasledujici letni piiprava neodpovidala jejim kvalitdm, coz
mohlo byt ovlivnéno vice faktory. Za jeden z nich povaZuji omezeny pocet stieleckych
tréninkd, dale ztrdtu motivace se dale posouvat. V testu stieleckych dovednosti doSlo

k nepatrnému poklesu 0 1 %. Celkové se sportovec za pripravné obdobi zlepsil o 21,7 %.

Testovana osoba 2
Struéna charakteristika TO2:

Chlapec ve v€kové kategorii M 15, biatlonu se vénuje jiz ¢tvrtym rokem. Povahové je
vytrvalym typem sportovce. Pii tréninku je maximalné soustfedény na danou pohybovou

¢innost.

Tabulka 17: Télesné parametry

hmotnost vyska BMI
derven 40 kg 152 cm 17,3
fijen 43 kg 156 cm 17,7

Tabulka 18: Vysledky kondi¢nich testt

Test | Test | Test | Test | Test | Test Test Test Test Test
¢.1 ¢.2 é.3 ¢4 ¢.5 | ¢.6 ¢.7 ¢.8 ¢.9 ¢.10

Cerven | 9 41 | 27 | 11,13 | 54 2 | Ano/Ano | 1,77 | 57m 141

Hjen | 1 | 39 | 61 | 11,7 | 53 | 1 | Ano/Ano | 1. 95 | 5.75m | 147

Tabulka 19: Vysledky stieleckého testu

5polR | 5po 1R L L L L celkem
cerven 43 43 47 48 46 45 272
fijen 47 49 47 45 48 46 282
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Vyhodnoceni vysledkt TO2:

Nejvétsiho zlepSeni oproti jarnimu testovani dosahla TO v testu na pocet klikd, kdy
byl vykon zlepsen o 126 %. Dale byl zaznamenan posun v testu skok daleky, odhod
medicinbalem a ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu. Posun ve skoku dalekém znaci pozitivni
vliv tréninku na explozivné silovou schopnost dolnich koncetin. Stejné tak progres u odhodu
medicinbalem poukazuje na kladné zatazeni tréninku explozivné silové pfipravy hornich
koncCetin. Vytrvalostni schopnosti byly také vhodné rozvijeny vzhledem K tréninkovému
planovani. Na zacatku piipravného obdobi nebyla stielecka vykonnost u TO2 na dobré
urovni. AvSak pfi podzimnim stfeleckém testovani doslo ke zlepseni o 3,7 %. Nejvétsi

progres byl pfedevsim ve stielbé po jedné rané.

ZhorSeni doslo v discipliné V-ptedklon, ¢lunkovém béhu 4x 10 m a sed-lehach.
Testovana osoba vyrostla za Ctyfi mésice o 4 cm a hmotnost byla zvySena o 3 kg. Té¢lesny
rust mohl zna¢né ovlivnit vysledky testi, predev§im vSak u flexibility. Celkove se sportovec

za piipravné obdobi zlepsil 0 16,6 %.

Testovana osoba 3
Stru¢na charakteristika TOS3:

Divka ve vékové kategorii W14, biatlonu se vénuje jiz patym rokem. Nadana lyzatka,

se zbrklym chovanim ve stielbé. V zavodech je jeji stielba nevyrovnana.

Tabulka 20: Télesné parametry

hmotnost vyska BMI
cerven 40 kg 153 cm 17,1
fijen 42 kg 155¢cm 17,5

Tabulka 21: Vysledky kondi¢nich testt

Test | Test | Test | Test | Test | Test Test Test | Test Test
¢é.1 ¢.2 ¢.3 ¢.4 ¢.5 | &6 é.7 é.8 ¢.9 ¢.10

Cerven | 1 38 12 | 114 | 38 1 |Ano/Ano| 18 |53m 95

Hjen | 1 | 41 | 30 |11 | 28 | 1 | Ano/Ano | 198 | 63m | 108
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Tabulka 22: Vysledky stteleckého testu

5polR | 5po1R L L L L celkem
Cerven 45 44 44 45 47 46 271
fijen 44 46 48 49 47 46 280

Vyhodnoceni vysledki TO3:

Nejvétsiho zlepSeni oproti jarnimu testovani dosdhla TO3 Vv testu na pocet klika, kde
se vykon zlepsil 0 150 %. Dale byl zaznamenan posun v testu V-ptedklon, ¢lunkovém b&hu
4x 10 m, skoku dalekém, odhodu medicinbalem a ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu.
Pozitivnich zmén u flexibility bylo dosazeno diky pravidelnému protahovani po skonceni
tréninkové zatéze. Posun ve skoku dalekém znaci pozitivni vliv tréninku na explozivné
silovou schopnost dolnich koncetin. Stejné tak progres u odhodu medicinbalem poukazuje
na spravné zatfazeni tréninku explozivné silové pfipravy hornich koncetin. Vytrvalostni
schopnosti byly také u sportovce vhodné rozvijeny vzhledem k tréninkovému planovani.
I pfes to, ze tento sportovec neni v zavodech stielecky stabilni vykazoval kvalitni vysledky
a posun o 3,3 % Vv podzimnim stieleckém testu. Nejvétsi progres byl v kompletnich

polozkach po péti ranach.

K zhorSeni doslo pouze v discipliné sed-leh opakované. Testovana osoba vyrostla za
Ctyfi mésice o 2 cm a hmotnost byla zvySena o 2 kg. Zmény télesnych parametrtt mohly

ovlivnit vysledky jednotlivych disciplin. Celkové se sportovec za ptipravné obdobi zlepsil o
22,5 %.

Testovana osoba 4
Stru¢nd charakteristika TO4:

Divka ve vékové kategorii W15, biatlonu se vénuje druhym rokem. Pe¢liva a nadana
ve stieleckych dovednostech, zdvodni stieleckd vykonnost je velice stabilni. Lyzafsky se

stale technicky posouva.
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Tabulka 23: Télesné parametry

hmotnost vyska BMI
cerven 51 kg 164 cm 19
ijen 50 kg 167 cm 17,9

Tabulka 24: Vysledky kondi¢nich testl

Test | Test | Test | Test | Test | Test Test Test | Test Test
¢.1 ¢.2 é.3 ¢.4 .5 | ¢.6 ¢.7 ¢.8 ¢.9 ¢.10

Cerven | 1 46 | 12 | 11,95| 46 1 |Ano/Ano| 19 |6,1m 82

fjen | 1 | 48 | 23 | 12 | 50 [ 1 |[Ano/Ano| 19g |63m | 87

Tabulka 25: Vysledky stieleckého testu

5polR | 5po 1R L L L L celkem
cerven 46 45 45 46 45 45 272
fijen 46 49 46 48 48 49 286

Vyhodnoceni vysledkt TO4:

Zlepseni oproti jarnimu testovani dosahla TO v testu na pocet klika, kdy byl vykon
zlepSen 0 91,7 %. Dale byl zaznamenan posun v testu V-ptedklon, skoku dalekém, sed-lehy,
odhodu medicinbalem a ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu. Tento sportovec dosahl
nejlepSich vysledklt v podzimnim stieleckém testu, kdy doSlo k vyraznému zlepSeni
05,1 %. TO se posunula jak ve stfelbé po jedné rané, tak i po péti ranach. Jako jedina osoba
z testovaného souboru dosahla pozitivnich vysledkt v leh-sedech. Nejvétsi progres
sportovce oproti ostatnim z testované skupiny Ize piisoudit rovnomérnému vyvoji U jedince,
kdy TO vyrostla za ¢tyii mésice o 3 cm a hmotnost byla snizena o 1 kg. Dal$im faktorem

S 4

ostatnich testovanych osob.

K nepatrnému zhorSeni doslo pouze v discipling ¢lunkovy béh 4x 10 m, coz mohlo byt
ovlivnéno reak¢ni schopnosti examinatora. Celkové se sportovec za ptipravné obdobi zlepsil

0 15,4 %.
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Testovana osoba 5

Stru¢na charakteristika TO5:

Chlapec ve veékové kategorii M 15, biatlonu se vénuje tfetim rokem. Velice inteligentni,

zajima ho kazdy krok v tréninku, jak ho miize posunout dal.

Tabulka 26: T&lesné parametry

hmotnost vyska BMI
cerven 58 kg 176 cm 18,7
fijen 61 kg 178 cm 19,3
Tabulka 27: Vysledky kondi¢nich testl
Test | Test | Test | Test | Test | Test Test Test | Test Test
¢.1 | ¢2 | ¢3 ¢4 | ¢S5 | ¢c.6 ¢.7 ¢.8 ¢.9 ¢.10
8,75
cerven | 1 33 | 17 |10,85| 47 1 | Ano/Ano | 2.2 122
m
fijen
Tabulka 28: Vysledky stieleckého testu
5polR | 5po 1R L L L L celkem
Cerven 47 46 46 49 47 50 285
Rijen 45 44 45 45 45 43 267

Vyhodnoceni vysledkta TOS:

Kvili onemocnéni covid-19 se TO5 nemohla zucastnit kondi¢nich testli na konci
pripravného obdobi. I pfesto, Ze sportovec pii jarnim testovani vykazoval nejvyssi pocet
bodi ve stieleckém testu ze vSech testovanych osob, Vv nésledujicim podzimnim testu se mu
nepovedlo navazat na tyto vyborné vysledky. Doslo k vyraznému zhorseni 0 6,3 %, a to jak
ve stielbé po jedné rang, tak i po péti ranach. ZhorSeni mohlo byt ovlivnéno vice faktory. Za
jeden z nich lze povazovat omezeny pocet stfeleckych tréninkl, dale nesoustiedénost pii
trénincich a zajem o jiné ¢innosti mimo biatlon. Testovana osoba vyrostla béhem ¢tyt mésict

mezi testovanim 0 2 cm a jeho hmotnost byla zvysena o 2,3 kg.
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Celkové vyhodnoceni testovaného souboru

Tabulka 29: Uspésnost testl

Technika kliku (test €. 1) Nehodnoceno
V-piedklon (test €. 2) 3%

Kliky (test €. 3) 132 %
Clunkovy b&h 4x 10 m (test ¢&. 4) -0,8 %
Sed-leh opakované (test ¢. 5) -9,8 %
Technika diepu (test ¢. 6) Nehodnoceno
Dotyk prstii za zady (test ¢. 7) Nehodnoceno
Skok daleky z mista (test €. 8) 8,8 %

Odhod medicinbalem (test €. 9) 6,7 %
Vytrvalostni ¢lunkovy béh (test ¢. 10) 9,8%

Test streleckych dovednosti 1%

Pozn.: Tabulka neobsahuje procentudlni zhodnoceni technickych cvikii a shodné také test zaméfeny na

pohyblivost hornich koncetin. Konkrétné jde o disciplinu dotyk prstl za zady, technika kliku a dfepu.

Celkové vyhodnoceni testovaného souboru

leh-sed -9,8%

béh 4x10m -0,8%
strelba I 1,0%
V-predklon B 3,0%
odhod medicinbalem B 6,7%
skok z mista Hl 8,8%
vytrvalostni ¢lunkovy béh N 9,8%
kliky I mmmm——— 132,0%

Obrazek 10: Celkové vyhodnoceni testovaného souboru

Obrazek zobrazuje zlepseni ¢i zhorSeni vykonil testovaného souboru Vv jednotlivych
disciplinach na konci pfipravného obdobi oproti jarnimu testovani. NejmarkantnéjSiho
progresu dosahla skupina u discipliny klik na pocet opakovani, ve které se vSechny testované

osoby vyrazné zlepSily. Tento pozitivni vysledek byl ovlivnén dvéma faktory, jednak
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intenzivnim silovym tréninkem hornich koncetin a jednak zesileni sportovct diky vyvojové

akceleraci.

Skupina déale vykazovala znacné zlepSeni ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu, skoku
dalekém z mista a odhodu medicinbalem. To bylo dosazeno diky vhodné zvolenému
tréninkovému planu, ktery se zamétoval na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Posun ve
skoku dalekém znaci pozitivni vliv tréninku na explozivné silovou schopnost dolnich
koncetin. Stejné tak progres u odhodu medicinbalem poukazuje na spravné zatazeni tréninku
explozivné silové ptipravy hornich koncetin. VSechny vyse uvedené vysledky mohly byt
pozitivné ovlivnény piedevsim diky znacnému nértstu silovych schopnosti zapticinénym

télesnym rozvojem sportovctl.

K mirnému zlepSeni doslo také u testu V-predklonu a ve stieleckych testech.
Pravidelny streCink u sportovci piispél k vétsimu kloubnimu rozsahu v oblasti bederni
patefe a zadni strany stehen. S testem na stielecké dovednosti nejsem zcela spokojena,
jelikoz doslo ke zhorSeni u nejlepSich stielct skupiny. Mohlo to byt ovlivnéno riznymi
psychickymi faktory, unavou nebo nesoustfedénosti. Naslednd opatieni pro zkvalitnéni

stieleckych dovednosti nebyla umoznéna kvili vladnimu natfizeni a omezeni kontaktu lidi.

Naopak u ¢lunkového béhu 4x 10 m byl naméfen mirny pokles vykonu. U tohoto testu
mohl byt vysledek ovlivnény chybou méfeni examinatora. Pfi méfeni casu pomoci stopek
musime pocitat s tim, Ze reakéni doba u osoby, ktera provadi méteni, mize byt rGzna.

Reak¢ni schopnost je ovlivnéna denni dobou, tinavou a $patnym psychickym stavem.

Nejhorsiho vysledku dosahla skupina u discipliny sed-leh opakované, ktery je
zaméfeny na vytrvalostné silovou schopnost biisniho svalstva. Jednou z moznych pii¢in
poklesu vykonu mohla byt skladba tréninkového planu. Dalsim faktorem mohl byt rychly a
nerovnomérny rust testovaného souboru. Po tomto zjisténi a dikladném zvazeni jsem ucinila
zménu v tréninkovém planu. Do silové piipravy jsem zatadila vice cvikti na posileni stiedu

téla.
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7 Diskuse

Po prostudovani raznych zdrojt k tématu biatlon jsem se utvrdila v tom, Ze se jedné o
jeden z mala sportii, ktery kombinuje dvé zdanlivé nesouvisejici discipliny — beh a stielbu.
Biatlonista musi byt nejen fyzicky zdatny, ale i psychicky odolny, pfesny a musi mit i
technické dovednosti. To vSe musi ovladat na Spickové trovni, pokud chce dosdhnout
dobrych vysledkii. Trénink je kvili tomu velice casoveé narocny. U déti se z tohoto diivodu
tréninky 1 zavody modifikuji, aby vyzadované dovednosti odpovidaly véku a schopnostem
aby nedochazelo k fyziologickému ani psychickému pfetiZzeni déti. U déti by méla byt
prioritou zabava a radost z pohybu. Pfidanou hodnotu spoleénych tréninku je i socializace
déti. Pokud dokaze trenér déti svym ptistupem zaujmout a déti si diky tomu sport oblibi, je
velka pravdépodobnost, Ze u sportu zustanou i v dospélosti. Trenér by mél ptikladnym
zpusobem détem ukazovat spravné navyKy, které mohou ovlivnit jejich ptistup ke sportu,
ale 1 k zivotu. Nedilnou soucasti tréninki by mélo byt nejen zvySovani vykonnosti a

sméefovani k urcitému cili, ale také formovani jedince ve vychovném procesu.

Na zakladé stanoveni ukold prace byl vytvoren ro¢ni tréninkovy plan pro vSestrannou
pripravu zaku v biatlonu. Najdeme jej na posledni stran¢ prace. Sestaveni planu jsem
konzultovala s odbornym trenérem biatlonu I. tfidy a na zaklad¢é jeho doporuceni jsem
pouzila metodu krokové periodizace. Pti vytvareni planu jsem kladla diraz na vSestrannost
a adekvatni pohybovou zaté¢z vzhledem k véku sportovci. Zjistila jsem, ze dukladnéjsi
planovani vede ke kvalitnéjsimu posunu sportovniho vykonu. Tyto nové zvolené metody se
ukazaly mnohem efektivnéjsi nez metody pouzivané v predchozich letech. Tato metodika se
mi osvédcila a proto se i v nasledujicich sezonach budu drzet podobného konceptu jen
Smirnymi Gpravami. Usuzuji, ze by bylo dosazeno lepsich vysledki nebyt omezeni

spojeného s nemoci covid-19.

Dale jsem se zaméiila na popsani metodiky testd, které byly vyuzity pro testovani
vyzkumného souboru. Tuto metodiku testti 1ze tispé$né vyuzit i pro testovani jinych soubort
ve véku od 11 do 15 let. Vyzkum byl provadén pomoci testové baterie Indares VOZ, ktera
byla doplnéna o testy zamétené na techniku kliku a dfepu. Tato ¢ast vyzkumu byla zavisla
na konstantnich podminkéach prosttedi. Testové dny byly vybrany tak, aby pocasi bylo co
nejvice podobné. Testovani stieleckych dovednosti bylo provedeno pomoci testu na body,

kdy kazda TO mohla ziskat maximalni pocet 300 bod.
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Sezona 2020/21 probé¢hla oproti pfedchozim sezonam naprosto odlisné. V 1ét& se
uskutecnilo n€kolik zavodu, ale bohuzel kviili pandemii byly zruSeny veskeré zimni zdvody.
Tréninky v druhé poloviné sezony byly z diivodu vladnich natizeni zna¢né omezeny, vétsina
probihala formu individualni tréninkt. Tento rok s pandemii ukéazal na dilezitost socialnich
kontaktd. Pii rozvolnéni situace a obnoveni trénink jsem jasné vidé€la, jak détem kontakt s

ostatnimi vrstevniky schazel.

Piipravné obdobi lze hodnotit pozitivné, jelikoz doSlo u vétSiny testd k naristu
vykonnosti. Jediné, co hodnotim negativné, jsou vysledky testu leh-sedii a clunkového béhu
4x 10 m. U tiech ze Ctyt sportovei byl v téchto testech zaznamenan pokles vykonu. Takovyto
vysledek poukazuje na nedostatky v tréninkovém planu. Lze oCekavat, Ze zatazenim vétsiho
poctu tréninkd se zamétfenim na rychlostni schopnosti a silu bifisniho svalstva, povede k

narust vykonnosti.

Po vyhodnoceni vysledkt 1ze odpovédét na jednotlivé vyzkumné otazky, které byly

stanoveny na zacatku vyzkumu.
VOL1: Jak ovlivni skladba tréninka v ptipravném obdobi kondi¢ni schopnosti sportovca?

Skladba tréninkti v sezoné, ktera byla ovlivnéna pandemii, se projevila na testovaném
souboru jak pozitivnim, tak i negativnim vyvojem vykonnosti. Nejlepsiho zlepseni
vyzkumného souboru bylo dosazeno pii testu klikti. Testovana skupiny vykazovala progres
132 % v fijnu oproti testim vykonanym v ¢ervnu. Naopak u discipliny sed-lehy za minutu

doslo oproti jarnimu obdobi ke zhorseni, a to celkové 0 9,8 %.

U ostatnich disciplin bylo zaznamenano zlepseni. U testu V-ptedklon o 3 %, u skoku
dalekého o 8,8 %, u vytrvalostniho ¢lunkového béhu o 9,8 % a u odhodu medicinbalem o
6,7 %.

Podzimni testy zaméfené na techniku prokazaly stejnou Gspé$nost nebo lepsi. Bylo to

dano hodné¢ tim, Ze testovy soubor obdrzel vysoké hodnoceni jiz v jarni ¢asti testu.

Nejvétsi progres byl zaznamenan Vv testech na pocet klikti a to o 160 % u jedné osoby.
V testu flexibility zvaném V-pfedklon dosSlo u vétSiny osob ke zlepSeni, nejvice u jedné
osoby 0 8 %. V ostatnich testech vzrostl zna¢né vykon u skoku dalekého o 10,6 %,
vytrvalostniho ¢lunkového béhu o 14,9 % a odhodu medicinbalu o 19 %. V kazdém

kondi¢nim testu kromé kliki a vytrvalostniho ¢lunkového béhu byl nalezen jeden negativni
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vysledek. Nejvétsi pokles u testovanych osob byl v testu V-ptedklonu o 5 %, v ¢lunkovém

béhu 4x 10 m 0 5,1 %, Vv testu na pocet sed-lehti za minutu o0 26,3 %.

Z téchto vysledkl usuzuji, ze zafazeni mého tréninkového planu mélo nejvétsi dopad
na rozvoj silové schopnosti prsnich svali a tricepst, které mély za nasledek progres v kliku.
Dale pak mél pozitivni vliv na dynamickou silu dolnich koncetin, konkrétné¢ na silovou
pripravenost svalové skupiny stehennich a lytkovych svali. U celého souboru doslo ke
zlepSeni aerobni kapacity organismu. Mensiho posunu bylo dosazeno u kloubni pohyblivosti
Vv oblasti bederni patefe a zadni strany stehen, pficinou takto malého pokroku mohla byt
ristova akcelerace. Tréninkovy plan mél nejmensi vliv na rychlostni schopnosti a silové

schopnosti bfisniho svalstva u celého souboru.
VO2: Jak ovlivni tréninky stfelby v ptipravném obdobi stieleckou tispésnost sportovcti?

Ve stieleckych testech doslo oproti jarni Casti ke zlepSeni u 60 % vSech testovanych
osob a zbylych 40 % TO nedokazalo napodobit sviij vykon z Cervna. Stielecky vykon se
nejvice posunul u jedné osoby 0 5,1 %. Naopak u jedné TO klesl vykon o 6,3 %. Jednim

z faktort u takto vyrazného poklesu mohl byt nizsi pocet kontaktnich stieleckych tréninka.

Z vysledku celé skupiny Ize vyvodit pozitivni vliv tréninku na stielecké dovednosti.
Pouze u dvou jedincil, kteti pred vyzkumem dosahovali nejlepSich stieleckych vykonti, doslo

k poklesu vykonnosti. Naopak u mén¢ zdatnych doslo k vyraznéjsimu pokroku ve stielbé.
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ZAVER

Zavér

Tato prace se zabyva aktudlni problematikou tréninkového procesu, ktera bohuzel neni
dostatecné zpracovana v prostiedi ¢eského biatlonu. S ptibyvanim zajemct v zakovské
kategorii vznikaji nové kluby, které nemaji dostatecné zkuSenosti se Stavbou ro¢niho
tréninkového planu a mize dochazet k neadekvatnimu rozvoji mladych sportovci. V této
oblasti vSestranného rozvoje déti je potieba alesponn kazdych deset let aktualizovat i
obohatit problematiku o nejnovéjsi poznatky z vyzkumi, jelikoz dochézi k rychlému vyvoji
nejen v biatlonu, ale ve sportu obecné. I piesto, ze se tato prace zaméfuje na zakovskou
kategorii ve v€ku 14 az 15 let, vSechny uvedené testy lze uspesSné vyuzit i pro Sirsi vékové

rozpéti a riznou modifikaci i pro jakoukoli jinou sportovni ptipravu.

Bakalarska prace si kladla za cil sestavit ro¢ni tréninkovy plan pro zaky ve véku 14 az
15 let a otestovat vyzkumny soubor na zacatku a na konci pfipravného obdobi. Testovani
bylo provedeno pomoci kondi¢nich a stfeleckych testl. Nasledna analyza vysledkl ukéazala

pozitivni vliv na pfipravu mladych sportovct. Stanovené ukoly a cile se podatilo spinit.

Véiim, Ze tato prace bude obohacujici pro zacinajici trenéry, ktefi se zabyvaji touto
problematikou v biatlonu, ale také pro trenéry z jiného sportovniho prostredi. Zaroven prace
slouzi jako zpétnd vazba pro moji tréninkovou skupinu zaki a také pro zhodnoceni jejich

vykonnosti v ramci né€kolikaleté sportovni ptipravy.
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Ptiloha 1: Terminova listina pro sezonu 2020/21

duben

kvéten - ¢ervenc

srpen - fijen

leden - bfezen
Piiloha 2: Obdobi v RTC

Pripravné obdobi 2
listopad - prosinec Specifické obdobi
Zavodni obdobi

T O O O 0 I i sopad prosinee eden fnor
1 1 1] 1 1 1 1 Testovani | 1 1 1 1|1 | Xl.mezo. | 1] 1 | XIl. mezo.
2 2 2 2 2 2 2 2 [1v. 2 2 RZ 2 2
3 3 3 3 3 (. VT 3 3 3 3 3 3 3
4 4]0 4 4 4 Javor 4 4 4 4 41| X mezo. |4 4
5 5 5 5 5 5 5 [IV.| Testovani | 5 5 5 5 1L CP 5 1L. CP
6 |1l 6 6 6 |11l 6 6 6 6 6 6 6 NMNM | 6 Jilemnice
7 7 7 7 7 7 |iv. 7 7 711 IX.mezo. |7 7 7 Lyze
8 8 8 |1l 8 8 8 8 8 8 8 8 | 1. 8 | 1.
9 9 9 9 9 9 9 9 | 1. | VIIl. mezo. | 9 9 9 9
10 10 10 VT 10 10 | IV. 10 10 10 10 10 10 10
11 11 {1, 11 Jilemnice |11 11 11 11 11 11 11 1. 11 11
12 12 12 12 12 12 12| 1. | VI mezo. | 12 12 12 12 12
13 | 111 13 13 13 | IV. 13 13 13 VT 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 1. | VI.mezo. |14 NMNM | 14 14| 11. 14 14 14
15 15 15 [ IV. 15 RZ - Plzeii | 15 15 15 15 15 15 1. CP 15 [ 111, 15 [ 1.
16 16 RZ 16 Testovani | 16 16 16 16 16 | 11. 16 16 Vrchlabi | 16 16
17 17 Plzeii 17 17 17| 1. | V.mezo. |17 17 17 17 17 LyZe 17 17
18 18 | IV. 18 Testovani | 18 18 18 MCR 18 18 18 18 | 111 18 18
19 19 19 19 19 19 Béla p. Bez. | 19| 11 19 19 19 19 m. ¢p |19
20 |1V 20 20 20| 1. [ V. mezo. |20 20 20 20 20 VT 20 20 Letohrad | 20
21 21 21 21 21 IL.CP  [21]1L 21 21 21|11.| Bozidar |21 21 21
22 22 22| 1. | 1. mezo. |22 22 Jilemnice | 22 22 22 22 22 1.CP 22| 1v. 22 |1v.
23 23 23 23 23 23 23 23111 23 23 Harrachov | 23 23
24 24 24 24 24| 1. 24 24 24 24 24 24 24
25 25| 1. | Il.mezo. |25 25 25 25 25 25 25 25 [ IV. 25 25
26 26 26 1. CP 26 26 26 26 |11l 26 26 26 26 MCR |26
27 | 1. mezo. |27 27 Staré Mésto | 27 | II. 27 27 27 27 27 27 27 Vrchlabi/ | 27
28 28 28 p. L. 28 28 28 [I11. 28 28 28 [IV. 28 28 Misecky | 28
29 29 29 Il 29 29 29 29 29 29 29 29| 1. | X11I. mezo.
30 30 30 30 30 30 30 30| IV. 30 30 30
31 31 311 31 31 31 31

Zkratky: RZ- regionalni zavod, CP- Cesky pohar, MCR- mistrovstvi &eské republiky, VT- vycvikovy tabor, mezo.- mezocyklus




