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UvVOoD

Atletika patri medzi najmasovejsie a najrozsirenejsie Sportové odvetvia. Ma
bohatu historiu a dlhodobu tradiciu od starovekého Grécka, cez znovuzrodenie
atletiky v 19. storo¢i a prudky rozvoj v 20. storo¢i az po sucasnost’. Atletika pocas
celej histdrie zaujima dostojné miesto aj na Slovensku od svojich prvopociatkov v
19. storoci a zaloZenia organizovane;j atletiky v roku 1897 v ramcei Rakuisko — Uhorska.
Vyznamny rozvoj slovenskej atletiky sme zaznamenali po vzniku CSR, ale
predovsetkym po 2. svetovej vojne. Do druhej polovice 20. storo¢ia spadaju aj
najvicsie uspechy slovenskej atletiky spojené predovsetkym s dosial’ jedinou zlatou
olympijskou medailou Jozefa Pribilinca v chddzi na 20 km v roku 1988, titulmi majstra
Eurépy Anny Chmelkovej v behu na 400 m v roku 1966 a Pavla Blazeka v chodzi na
20 km v roku 1990. Uspesnych atlétov bolo viacero a ich tréningy st nam dodnes
v mnohom prikladom. Po rozdeleni Ceskoslovenska v roku 1993 uspechy nasich
atlétov akoby sa postupne vytracali. Najvyznamnej$im z tohoto obdobia je bronzova
medaila Igora Kovaca v behu na 110 m prek. na majstrovstvach sveta v roku 1997 a
uspechy v mladeznickych kategdriach. V sucasnosti sa nasi atléti Coraz t'azsie
presadzuju vo svetovej Spicke. Dokazom je aj fakt, Ze vo svetovych tabul’kach za
rok 2003 sa v prvej dvadsiatke objavil len Libor Charfreitag na 5. mieste v hode
kladivom. A to je dost’ malo na to, aby sme mohli byt’ spokojni.

Nasim spolo¢nym ciel'om by malo byt zlepsit’ postavenie slovenskej atletiky
v ramci eurdpske;j a svetovej atletiky, ale aj v ramci Sportovych odvetvi na Slovensku.
To predpoklada dobru spolupracu vSetkych zainteresovanych, odborné riadenie
Sportovej pripravy a optimalizaciu dalSich faktorov, ktoré sa podiel'aju na ceste
k vrcholovému atletickému vykonu. Predlozena vysokoskolska ucebnica si nekladie
za ciel’ vy€erpavajuco riesit’ problematiku Sportovej pripravy v atletike. To pri
rozmanitosti atletickych disciplin v takom malom rozsahu nie je mozné.

Tato publikacia vznikla s cielom pomoct’ trénerom, ucitel'om, Sportovcom a
funkcionarom v atletickom hnuti efektivne riadit’” dlhoro¢nu $portovu pripravu,
zvySovat’ uroven pripravenosti atlétov na zaklade jednoty vekového a biologického
rozvoja a taktieZ prostriedkov, metod a foriem tréningového pdsobenia.

Ucebnica je uréena predovsetkym tym, ktori ziskavaju kvalifikaciu trénera
v atletike, pripadne vedu atletické kruzky v zdujmovej telesnej vychove alebo
v atletickych kluboch.

Autor



1. CHARAKTERISTIKA SPORTOVEJ PRIPRAVY
V ATLETIKE

Uz v starom Grécku sa pretekari pripravovali na sut'aze. Dlhodoba priprava sa
teda uz v davnych €asoch stala predpokladom $portového vykonu.

Sportovii pripravu v atletike charakterizujeme ako dlhodoby pedagogicky proces
zamerany na rozvoj v§etkych faktorov, ktoré sa podiel'aju na §portovom vykone vo
vybranej atletickej discipline. Jej ciel'om je postupne rozvinut’ vetky predpoklady
jedincov na dosahovanie vrcholnych §portovych vykonov v absolitnom a
relativnom (individualnom) ponimani (Kampmiller a kol., 2000).

Ak ma byt’ $portova priprava efektivna a ispesna musi byt’ dlhodob4, planovana,
vedecky riadena a v primeranych podmienkach. Sportové priprava je potom do¢asne
upraveny spdsob zivota, zamerany na dosahovanie individudlne maximalnych
vykonov vo vybranej atletickej discipline. Ciel'om $portovej pripravy je paralelne
s rozvojom Sportovej vykonnosti rozvijat’ vlastnosti osobnosti tak, aby sa jedinec
pripravil aj na budice povolanie. Pritom sa vyuzivaju prostriedky Sportového
tréningu a mimotréningové prostriedky.

Sportova priprava v atletike zacina vyberom deti oby&ajne vo veku 9-11 rokov.
V stcasnosti sa vyber zmenil na nabor a ziskavanie deti pre atletiku. Je to dlhodoby
proces, ktory ma svoje zasady a kritéria. Pocas dlhodobej Sportovej pripravy sa
etapy vyberu zhoduju s etapami dlhodobej §portovej pripravy. Tu je vel'mi dolezité
uplatiiovat’ predovietkym perspektivny a prognosticky pristup. Sportové priprava
konci po prekroceni optimalneho veku na dosahovanie najlepsich vykonov,
zanechanim aktivnej Sportovej ¢innosti.

Sportova priprava, ako kazdy pedagogicky proces, sa zaklada na hlbokom
poznani prostriedkov, metod a foriem pedagogického pdsobenia a objektu, na ktoré
je zamerané toto posobenie. Obsah pedagogického posobenia v Sportovej priprave
sa meni v zavislosti od veku atlétov a etap pripravy, ale zaklady — vSeobecné
zakonitosti, pravidla, principy vzdelania a vychovy — su nezmenené (Volkov, 2002).

Sportova priprava predpoklada vychovnii, vzdelavaciu a zdravotni zameranost’
pedagogického pdsobenia, ktoré vo vzajomnom vzt'ahu riesia vSeobecnu tlohu —
maximalny rozvoj individualnych schopnosti atléta a ich realizaciu v podmienkach
sutaznej ¢innosti.

Vo vychove mladych atlétov mé velky vyznam osobny priklad trénera, jeho
organizatorska tloha v samotnom procese vychovy. Tréner m4d mnohostranné
moznosti v pedagogickom procese na planovité a systematické formovanie
osobnosti. RieSenie vychovnych tuloh sa uskuto¢iiuje u mladého atléta
prostrednictvom jednoty mravného uvedomovania, mravného vedomia, vole a
charakteru. Vo vychove atlétov sa uplatiiuje napr. pracovna vychova, esteticka
vychova, spolocenska vychova.



Naplnenie vzdeldavacej stranky Sportovej pripravy u trénera predpoklada hlboké
poznanie problematiky atletiky, zakonitosti §portovej pripravy. Okrem programovania
pedagogického pdsobenia je dolezité poznanie, akymi prostriedkami a metédami
mozno dosiahnut’ kone¢ny vykon, aké zakonitosti, principy a pravidla je nevyhnutné
zachovavat’ pri organizacii Sportovej pripravy atlétov. Vzdelanie atlétov sa orientuje
na problematiku atletickych disciplin, tréningu, pravidiel, mimotréningovej pripravy,
ale aj dalSich vednych disciplin, ktoré uzko stvisia so §portovou pripravou.

Zdravotna zameranost’ predstavuje predovsetkym podporovanie zdravého rastu
organizmu, primeraného rozvoja organov a funkcii a osvojovanie hygienickych navykov.

Pohybova aktivita je jednym zo zikladnych stimulatorov rozvoja deti, za
predpokladu, Ze nie je nadmerna. Prekrocenie adaptac¢nych moznosti organizmu je
vel'mi skodlivé (Naglak, 1999). Podl'a Woynarowskej (1980) skodlivost’ nadmernych
a jednostrannych tréningovych zat'azeni mdze sposobovat poruchy rozvoja
dozrievajuceho organizmu, sprevadzané disproporciami v rozvoji jednotlivych
systémov, funkcii alebo schopnosti, pretaZenie alebo trvalé poskodenie pohybového
organu. Riziko vzniku poruch v rozvoji trénujucich deti a mladeze ale celkovo
neznamena, ze Sport musi obmedzovat ich rozvoj alebo vyvolat’ trvalé nasledky.

Sportova priprava obsahuje vlastny §portovy tréning a mimotréningovi
pripravu.

Sportovy tréning (tréning — z ang. ,train“ — cviéit, opakovat pohyby)
Specializovany, cielavedomy, vedecky podloZeny a riadeny pedagogicky proces
zamerany na zvysenie vykonnosti §portovca s ciel'om dosiahnut’ maximalne $portové
vykony a tispechy (Simonek, 1995). Sportovy tréning je najdéleZitejSou sutast’ou
dlhodobej Sportovej pripravy v atletike. Vzhl'adom na velkd rozmanitost’ atletiky ma
atleticky tréning vSeobecné a Specifické zakonitosti v jednotlivych atletickych
disciplinach. VSeobecnym znakom atletického tréningu je zamerné posobenie na
rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonal'ovanie techniky vykonania atleticke;j
discipliny. Specifickost’ spo¢iva v rozdielnom charaktere jednotlivych atletickych
disciplin v zavislosti od §truktury pohybu a energetickej naro¢nosti.

Sportovy tréning v atletike ma svoju overenu $truktiru a obsah. M4 dobre
prepracovany systém rozvoja pohybovych schopnosti, preto sa vyuzivaji poznatky
z atletického tréningu v kondiénej priprave inych $portovych odvetvi. Sportovy
tréning v atletike je otvoreny systém, ktory ma nasledovné ulohy:

- rozvoj pohybovych schopnosti s dorazom na pozitivne zmeny v organizme

Sportovca,

- osvojovanie a zdokonal'ovanie techniky atletickych disciplin,

- osvojovanie a realizacia spravneho taktického konania pocas atletickych
pretekov,

- rozvoj osobnosti a schopnosti sut’azit’

- socialny rozvoj v tréningovej skupine.



Sportovy tréning tvoria tieto prvky (€asti): atlét, tréner, podmienky, plan. Sulad
jednotlivych casti §portového tréningu je nevyhnutnym predpokladom riadenia
$portového tréningu. Prvotnym predpokladom $portového tréningu je zaujem atlétov
a odbornost’ trénera. Plan (projekt) Sportovej pripravy spracuva tréner na zaklade
informécii o atlétovi, na zdklade podmienok pre tréning a na zaklade vlastnych
poznatkov a skusenosti.

Z teoretického hladiska je Sportovy tréning charakterizovany ako proces
adaptacie, proces motorického ucenia a proces psychosocidlnej interakcie.
Z pohladu jeho praktickej realizacie ide o pedagogicky proces v smere:
ciel’— Struktira Sportového vykonu — lohy tréningu — obsah — prostriedky —~
metody — trénovanost’ = Sportova forma — vykon (Dovalil et al., 2002).

Mimotréningova priprava je ¢innost’ zamerana na dosahovanie optimalnych
vykonov. ZvySovanie jej irovne sa uskutocnuje prostriedkami a prostredim inym
ako pri tréningu, ale stivisiacim so spdsobom tréningu (Kuchen et al., 1987).

Mimotréningova priprava je dolezitym Cinitel'om v optimalizacii tréningového
zat'’azenia. Mimotréningova priprava napomaha skratit’ a zefektivnit’ odpocinok a
tak umoznit vysSiu frekvenciu a uroven tréningovych podnetov. Do
mimotréningovej pripravy v priprave atlétov zarad’'ujeme:

- Zivotospravu (striedanie prace, odpocinku, rekreacie, inych aktivit — ich charakter
adizka),

- vyZivu a pitny reZim (Gprava stravy a pitného rezimu v zavislosti od tréningovych
podnetov a od narokov v pretekoch),

- regeneracia (kvalita a mnozstvo aktivnej a pasivnej regeneracie),

- psychohygiena (socidlny rozvoj arodinné zazemie).

V stcasnej atletike mimotréningova priprava zohrava ¢oraz vacsi vyznam a je
nezastupitelnou sucastou Sportovej pripravy. Komplexné vyuzivanie
pedagogickych, psychologickych a biologicko-lekarskych prostriedkov
mimotréningovej pripravy vytvara predpoklady pre efektivne riadenie Sportovej
pripravy.



2. PRINCIPY SPORTOVEJ PRIPRAVY V ATLETIKE

Principy zovSeobeciiuji objektivne zikonitosti stivisiace so systémom Sportovej
pripravy v atletike. Predstavuju odporucania, pokyny pre tréningovu ¢innost’, ktora
zabezpeci ¢o najvyssiu efektivitu. Principy Sportovej pripravy vychadzaju zo
zakonitosti a praktickych sktisenosti. Uplatituju sa vo vSetkych etapach, vo vietkych
zlozkéach a vo vSetkych zakladnych oblastiach Sportovej pripravy. V Sportovej
priprave ako v pedagogickom procese sa uplatiiuju zakladné didaktické principy:
uvedomelost’ a aktivita, nazornost,, vSestrannost’, systemati¢nost’.

Zo §irokej skaly principov Sportovej pripravy v atletike sa zameriavame na tie,
ktoré st najfrekventovanejsie a najcastesie sa uplatiiuju v Sportovej priprave atlétov.

Uvedomelost’ a aktivita predstavuje pristup atléta k rieSeniu tréningovych uloh,
ale aj uloh v mimotréningovej priprave a v §portovych sutaziach. Pravidelné
dodrziavanie principov uvedomelosti a aktivity v tréningovom procese, ale aj
v mimotréningovej priprave, za pritomnosti trénera, ale predovsetkym bez pritomnosti
trénera je dolezitym predpokladom zvySovania efektivnosti Sportovej pripravy.
Uvedomely pristup je predpokladom vyssej aktivity atléta. Uvedomelost’ sa zvysuje
s pribudajicimi informaciami, poznatkami a skisenostami. Primerana motivacia v
uréitom ¢asovom horizonte je predpokladom uvedomelosti atléta a zvySujucej sa
aktivity. S pribudajicimi rokmi Sportovej pripravy sa zvySuje podiel atléta pri
planovani a riadeni Sportovej pripravy. Postupne je atlét viac zaangazovany do
pripravy, zvySuje sa jeho zodpovednost’ za vysledok. Postupne sa z objektu
Sportovej pripravy stava subjekt, ktory sa podiela na riadeni.

Princip jednoty vSestrannosti a Specializacie naznacuje, Ze obe zlozky nemozno
od seba oddelit. Vsestrannost’ podporuje prirodzeny rozvoj a zdravie atlétov.
ZvySovanie Sportovej vykonnosti vyzaduje vSestranne orientovany ale aj
Specializovany tréning. Ich pomer sa meni v jednotlivych etapach dlhodobej
Sportovej pripravy (postupne narasta podiel Specialnej pripravy), taktiez v priebehu
ro¢ného tréningového cyklu (s priblizujicim sa pretekovym obdobim rastie podiel
$pecidlnej pripravy).

Z hladiska vzt'ahu medzi oboma zlozkami plati, Ze obsah vSestranne zameranej
pripravy je ovplyvneny potrebami Specidlnej pripravy. Urovei a moZnosti
$pecializovaného tréningu st naopak limitované troviiou vSestranného rozvoja
atlétov (Lehnert — Novosad — Neuls, 2001). To znamena, Ze v jednotlivych atletickych
disciplinach je obsah vSestrannej pripravy do uritej miery Specificky a musi
reSpektovat’ poziadavky Sportového vykonu. Rovnako v $pecidlnej priprave su u
atlétov velké rozdiely v zavislosti od Struktury Sportového vykonu, z hl'adiska
narokov na energetické zabezpecenie a technickll naro¢nost’ disciplin. V tréningu
atlétov treba rozliSovat’ vS§eobecni vSestrannost’ a atleticki vSestrannost’.



Nedodrzanie principu a nespravne vysoky objem $pecializovaného tréningu
v zacCiatkoch pripravy mladého atléta vedu k rychlemu zvySovaniu Specidlnej
§portovej vykonnosti, ale v neskor§ich rokoch limituju ucinnost’ §pecidlneho
tréningu a tym aj dalSie zvySovanie $portovej vykonnosti. Hovorime vtedy o
predcasnej Specializacii, ktora sa v tréningu mladych atlétov vyskytuje pomerne
Casto. V priprave mladych atlétov v SR patri princip jednoty vSestrannosti a
$pecializacie k jednym z najcastejSie nedodrziavanych.

Postupnost’ je podmienkou zvySovania Sportovej vykonnosti vo forme
opakovaného pésobenia adaptacnych podnetov. Princip postupnosti chapeme
v zmysle postupného zvySovania objemu a intenzity zatazZenia, ale aj v zmysle
zlozitosti tréningovych prostriedkov a naro¢nosti tréningovych metod. Velkost’
zat'azenia musi reSpektovat’ aktualnu uroveil trénovanosti atléta, predovsetkym
individualne fyziologické a psychické predpoklady.

V priebehu dlhodobej $portovej pripravy musi zatazenie postupne narastat’,
v opa¢nom pripade dochddza po ur¢itom case k stagndcii, prip. aj k poklesu
vykonnosti. Je vS§ak nevyhnutné vyhybat’ sa podnetom presahujucim aktudlne
moznosti organizmu $portovca. Ich zarad’ovanie nevedie k systematickému rastu
vykonnosti a naviac poskodzuje organizmus atléta.

V priebehu ro¢ného tréningového cyklu, tréningovych obdobi, mezocyklov a
mikrocyklov rovnako dochadza k zvySovaniu, stabilizacii a ku znizeniu zat'’aZenia.
Priraste zat’azenia je dolezité dbat’ na to, aby nedochadzalo k su¢asnému zvySovaniu
viacsieho poctu faktorov (napr. objemu, intenzity, zlozitosti). Z dlhodobého hl'adiska
(makrocykly, mezocykly) ma potom velkost zatazenia vlnovity charakter
s tendenciou zvySovania zat'aZenia.

VInovitost’ zat’aZenia je charakteristicka pre priebeh tréningového zat'aZenia,
jeho objem a intenzitu. Tréningové mikrocykly, mezocykly a makrocykly predstavuji
malé, stredné a velké viny zatazenia. Z dlhodobého hladiska vlnovity priebeh
zat'azenia je urovany viacerymi faktormi: terminy najddlezitejSich pretekov, aktudlny
stav trénovanosti atléta, zdravotny stav atléta, jeho individudlne osobitosti a iné.

Z hladiska dlhodobej pripravy zameranej na urcity vrchol sa vina intenzity
oneskoruje za vinou objemu a ku vzniku $portovej formy dochadza obycajne az po
znizeni objemu zat'azenia.

Princip cykli¢nosti nadvidzuje na predchadzajice principy postupnosti a
vinovitosti. Vyjadruje skuto¢nost’, Ze systematické opakovanie obsahu, prostriedkov,
metod a foriem je predpokladom efektivnych adaptacnych zmien s ciel'om postupného
zvySovania vykonnosti. Znamena to, Ze vyraznejSie a trvalejSie zmeny v urovni
pohybovych schopnosti a v trovni zvladnutia techniky atletickej discipliny mozno
dosiahnut’ len po niekol’kotyzdiovom opakujucom sa zatazeni. K tomu nam sluzi
stavba Sportého tréningu v urCitych casovych usekoch — mikrocykloch,
mezocykloch a makrocykloch. Ciel' a tlohy cyklov vychadzaju z reSpektovania
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Casti a zloziek tréningu, individualnych osobitosti atléta a Specifik atletickej discipliny.
V tejto stvislosti je treba obmienat’ ciel’ a tulohy cyklov.

Pocas absolvovania jednotlivych cyklov je potrebné reSpektovat’ poziadavku
systematického opakovania, ale aj poziadavku variability tréningového zatazenia.
Tato poziadavka je v sulade s clenenim ro¢ného tréningového cyklu na kratke
(mikrocyklus) a stredné (mezocyklus) casové useky. To je zakladom periodizacie
Sportového tréningu.

Princip $pecifiénosti uzko suvisi s principom jednoty vSestrannosti a
Specializacie. Vyjadruje skutoCnost’, Ze adaptdcia na tréningové zatazenie je
Specificka. To znamend, ze ¢im vicsia je zhoda vykondvaného tréningového
prostriedku s atletickou disciplinou, tym ma uvedeny tréningovy prostriedok vacsi
tréningovy efekt a vedie k vyssej urovni adaptacie a v kone¢nom dosledku vedie
k vdac¢siemu rastu vykonnosti v danej atletickej discipline. Preto podiel
Specializovaného tréningu na celkovom objeme v priebehu dlhodobej $portovej
pripravy narasta a jeho vyznam pre zvySovanie $portovej vykonnosti v priebehu
kariéry Sportovca stupa. Preto u pretekarov vrcholovej vykonnosti prevazuju
cvicenia, ktoré su svojou pohybovou struktirou vel'mi podobné atletickej discipline.

U pretekarov vrcholovej vykonnosti v§ak méze dlhodoby Specializovany tréning
sposobit’ psychické vycerpanie atléta, v kone¢nom dosledku pretrénovanie az
poskodenie zdravia. Ne$pecificky tréning sa u pretekdrov vrcholovej vykonnosti
zarad’uje s cielom kompenzacie jednostranného zat'azenia, prip. ako prostriedok
aktivneho odpocinku a relaxacie. Zarad’ovanie nespecifickych tréningovych
prostriedkov v priprave vrcholovych atlétov musi byt’ v takom objeme, Case a v takej
Strukture, aby nemalo negativny vplv na Sportovy vykon v danej atletickej discipline.
To neplati v Sportovej priprave deti a mladeze, kde su nespecifické tréningove
podnety dolezitou sucastou Sportovej pripravy a predpokladom perspektivneho
rastu vykonnosti.

Predpokladom dosiahnutia a udrzania adaptaénych zmien je pravidelné
tréningové zat’aZenie v primeranom objeme a intenzite. V $portovej priprave sa mozu
vyskytnuat’ aj procesy, ktoré su neziaduce a vedd k opacnym procesom ako chceme
dosiahnut’ — hovorime vtedy o reverzibilite. Neprimerany pokles objemu, intenzity
alebo frekvencie tréningovych podnetov vedie k zniZzeniu urovne adaptdcie
ziskanej predchadzajucim tréningom. Pokles Urovne adaptacie je Specificky vo
vztahu k typu adaptacie a spdsobu ziskania a je spojeny so stagnaciou a poklesom
trénovanosti a nasledne aj Sportovej vykonnosti. Rovnako rozsah a rychlost’
negativnych zmien st odlisné a Specifické v jednotlivych sytémoch a organoch tela
atléta.

Variabilita v tréningu je predpokladom efektivnej dlhodobej Sportovej pripravy.
V ramci plnenia ciela a tloh v jednotlivych tréningovych mikrocykloch,
mezocykloch, makrocykloch a obdobiach (pripravné, pretekové...) je nevyhnutné
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striedat’ obsah tréningu — prostriedky, metddy, komponenty tréningového zazenia a
iné. Variabilita zat'aZenia vychadza z ciel’a a uloh tréningu a Struktiry pohybovej
¢innosti v atletickej discipline. Napr. vicsia variabilita obsahu zataZenia je
v disciplinach cyklicko —acyklickych a acyklickych ako v cyklickych disciplinach.
Vhodna variabilita tréningu je predpokladom prevencie oslabenia reaktivity,
telesného alebo psychického vycCerpania a s tym spojenou stagnaciou a poklesom
adaptacnych schopnosti a nésledne aj Sportovej vykonnosti.

Individualizacia v dlhodobej Sportovej priprave atlétov sa prehlbuje s rasticou
vykonnost'ou a rokmi $portovej pripravy. Individualizacia znamena prihliadanie
na individudlne osobitosti jednotlivych atlétov, reSpektovanie individuality atléta.
Doévodom je skutocnost, Ze na rovnaké zat'azenie reaguju rézne typy rozdielne.
Sucasne je potrebné stanovovat’ individualne ciele a ulohy, upeviiovat’ silné stranky
osobnosti a odstrafiovat’ slabSie stranky a tie su u jednotlivcov odli§né.
Individualizacia neznamenad, Ze tréning nemdze prebiehat’ v tréningovej skupine.
Prave naopak odstrafiovanie nedostatkov a zvySovanie adaptanych schopnosti u
jednotliveov s rozdielnymi predpokladmi moze byt’ vel'mi efektivne.
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3. SPORTOVY VYKON A JEHO STRUKTURA V ATLETIKE

Atleticky Sportovy vykon charakterizujeme ako aktuadlny prejav
Specializovanej vykonnosti v uvedomelej pohybovej cinnosti, ktora je zamerana
na rieSenie pohybovej ulohy v atletickej discipline, vymedzenej pravidlami atletiky.
Atleticky vykon je vysledkom dlhodobej Cinnosti atléta, preto su v iom obsiahnutg:
vrodené dispozicie — st pre vrcholové atletické vykony nenahradite'né. Maju povahu
vloh a nadania, ktoré sa prostrednictvom pohybovej Cinnosti aktivizuja a rozvini
v najvyssiu kvalitu oznacovanu ako talent;
vplyvy prirodného a socidlneho prostredia — podmieiiuju vyvoj jedinca a jeho
vrodenych dispozicii. Z tychto vplyvov maju rozhodujuci vyznam podmienky
(materidlne, prirodné, socialne, asové...), ktoré v dolezitej miere urcuju rozsah a
kvalitu Sportovej pripravy atléta;
vplyvy tréningového procesu — predstavuju dlhodobu adaptéaciu na tréningové a
pretekové zatazenie. Velkost’ vplyvu tréningového procesu zavisi od charakteru,
objemu, intenzity a zlozitosti tréningového zat'’azenia a od organizacie tréningového
procesu pri zohl'adneni vekovych, individualnych a inych osobitosti.

Sportovy vykon a $portova vykonnost’ (ako schopnost’ opakovane podavat
vykon) je teda vysledkom prirodzeného rastu a vyvoja jedinca, vplyvov prirodného
a socidlneho prostredia a $portového tréningu (obr. 1).

Obr. 1 Dlhodobé formovanie $portovej vykonnosti
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Atletické vykony su vel'mi r6znorodé¢ a poziadavky, ktoré kladd na Sportovca,
sa rovnako odlisuju. Jednotlivé typy atletickych vykonov su relativne stabilné a je
mozné podla uritych kritérii objektivne klasifikovat’ atletické vykony (tab. 1).

Tab. 1 Klasifikacia atletickych vykonov

Atleticky Sportovy vykon je komplexny, zlozity a ma Specializovany prejav. Je
dynamicky, bohato $trukturalizovany, multifaktorovy jav podmieneny uréitym
mnozstvom faktorov, ktoré maju rozliénu trovei kvality, svoje Specialne usporiadanie
(Struktaru).

Struktira $portového vykonu v atletickych disciplinach je usporiadanim
faktorov a vzt'ahov medzi nimi. Uginné fungovanie tohoto systému je podmienené
pritomnost’ou limitujtcich faktorov a existenciou optimalnych vzt'ahov medzi nimi.
Kazdy Sportovy vykon je charakterizovany poctom a kvalitou faktorov, ich
$pecifickym usporiadanim a vztahmi medzi nimi. Z toho je zrejmé, Ze Sportovy vykon
v kazdej atletickej discipline ma inu Strukturu. Pribuznost’ nachadzame len
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v jednotlivych skupindch atletickych disciplin (Kampmiller et al., 2000). Napr.
horizontélne skoky maju podobné poziadavky na motorické, somatické a psychické
faktory. Skokani do dial’ky a trojskokani sa vyznacuju mimoriadnymi rychlostno-
silovymi, rychlostnymi schopnostami a koordindciou, strednou az vys$Sou telesnou
vyskou, harmonickym rozvojom svalstva celého tela a koncentraciou na
kratkotrvajuci vykon.

Objektivne poznanie Struktury Sportového vykonu spociva v:

- stanoveni rozhodujucich faktorov a ich podiele na S§portovom vykone,

- zisteni ich usporiadanosti (hierarchie),

- stanoveni vzajomnych vztahov.

Dostato¢né poznanie rozhodujtcich faktorov Grovne Struktiry $portového
vykonu umoziuje raciondlne riadit’ §portovu pripravu. Za faktor Struktury
Sportového vykonu povazujeme kazdy prejav vlastnosti, schopnosti, stavu, deja,
vedomosti.. ., ktoré st v ramci daného vykonu podmienkou jeho realizacie, posobia
ako rozhodujtce Cinitele a maja pre Sportovy vykon podstatny vyznam. Faktorom
mdze byt vel'mi jednoduchy Cinitel’, napr. telesné vyska — v skoku do vysky, ale aj
¢initel’ vel'mi zlozity, napr. skokanska cyklicka vybusnost’, ktoru predstavuje 50 m
skokovy beh - v skoku do dial’ky.

Faktory Struktary $portového vykonu delime na:

Limitujice — priamo urcujt, vymedzuju troven vykonu a v podstate ich nemoZzno
kompenzovat'.

Determinujice — vytvaraji nevyhnutné predpoklady pre prejavenie limitujucich
faktorov a mozno ich ¢iastocne kompenzovat'.

Dokreslujiice — prispievaji ku kvalitnejSej hodnote vykonu a mozno ich nahradzovat’.

Rozli¢na dolezitost’ faktorov s priamymi a sprostredkovanymi vizbami medzi
nimi ddva moznost’ logicky konstruovat’ jedno a viacuroviiové modely Struktiry
Sportoveho vykonu (Choutka - Dovalil, 1991). Pre atletické discipliny su
charakteristické viactiroviitové modely s rdznym usporiadanim a hierarchiou faktorov
s priamou a sprostredkovanou vizbou pdsobenia. To znamenad, Ze vyznam niektorych
faktorov sa moze prejavit’ az sprostredkovanymi vizbami. V $truktare $portového
vykonu atletickych disciplin sa na prvej Grovni nachadzaju faktory komplexnejsie a
s priamym vztahom k $portovému vykonu v danej atletickej discipline (napr.
maximalna rychlost’ v behu na 100 m). Faktory niz§ich urovni s prevazne
jednoduchsie. Viacuroviiové modely Struktiry Sportového vykonu v atletickych
disciplinach vypracovali napr. Kostial et al. (1988) v behu na 400 m prekazok Zien,
Kampmiller (1996) v behu na 100 m (obr. 2), Krska - Kostial (2001) v skoku o Zrdi Zien.
Na zaklade poznania faktorovej struktury Sportového vykonu konkrétnej atletickej
discipliny je mozné ur€it’ prediktory (prvky prognézy) Sportového vykonu. Od nich
je mozné odvodit’ vyberové kritéria pre jednotlivé etapy vyberu.
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Vyznam jednotlivych faktorov Struktury Sportového vykonu sa meni v zévislosti
od veku, etapy Sportovej pripravy a dynamiky Sportovej vykonnosti. V dlhoro¢ne;j
§portovej priprave sa meni hierarchia a vizby medzi jednotlivymi faktormi. Tieto
zmeny suvisia s postupnym priblizovanim $pecifickym poziadavkdm daného
atletického vykonu a vplyv maju aj individualne osobitosti kazdého atléta.

Genéza Struktury Sportového vykonu sa vyznacuje entropickymi procesmi (od
neusporiadanosti k usporiadanosti systému) a reverzibilnymi procesmi (jedny
faktory nadobudaju vyznam, iné ho stracaju, alebo si ho zachovavajui) (Havlicek,
1998).

Multidisciplindrna schéma Struktiry Sportového vykonu zahiiia faktory:
somatické — dizkové, objemové ukazovatele, aktivna telesnd hmota, somatotyp
(endo, mezo a ektomorfny komponent), rézne indexy.

funkéné — metabolické procesy krytia energetického vydaja, adaptacné mechanizmy,
nervové funkcie.

motorické — pohybové schopnosti, zruénosti, biomechanické parametre techniky a
ucenlivost’.

psychické — temperament, charakter, motivacia a schopnosti (Moravec, 2000).

SOMATICKE FAKTORY
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Obr. 2 Viacturovitovy model §truktiry $portového vykonu v behu na 100 m (Kampmiller, 1996)
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4. VYBER TALENTOV V ATLETIKE
4.1 CHARAKTERISTIKATALENTUAVYBERU TALENTOV

Atletické vykony na hranici 'udskych moZznosti mézu dosiahnut’ len jedinci,
ktori su pre ne nadani. Preto je velmi doélezitou sicastou Sportovej pripravy v
atletike vyber talentov pre jednotlivé discipliny v primeranom veku. Podl’a Korceka
etal. (1996) si potrebu vyberu vyzaduje:

- sUcasny stav a tendencie rozvoja vrcholového Sportu a vykonov,
- zvySovanie ucinnosti systému Sportu,
- postavenie nasho $tatu v svetovom Sportovom hnuti.

Talent v atletike je ten, kto ma dedi¢né predovsetkym dispozicie psychické,
fyziologické, antropometrické, motorické, ako aj socializaéné. NavySe v priebehu
individualneho vyvinu vyuzije zodpovedajiuce podmienky Sportovej pripravy
v atletickej discipline. Potom je predpoklad, Ze pri primeranom tréningu a sutazi
mdze vo veku rekordnych Sportovych vykonov dosiahnut’ vykony medzinarodne;j
urovne (Glesk - Harsanyi, 1998).

Vsetky pohybové schopnosti prejavujuce sa v atletike st vysledkom dedi¢nych
dispozicii pre $port, ale aj vysledkom vplyvu prostredia. Preto sa viaceri autori
zhoduju v néazore, Ze budice atletické vykony medzindrodnej iirovne mozu
dosahovat’ len ti jedinci, ktori maju vynikajuce dedicné dispozicie a ktori budu od
mladého veku v siilade s biologickym rozvojom pravidelne a systematicky trénovat.

Vyberu deti a mladeZe sa v atletike venuje vel'ka pozornost. Uz Havlicek et al.
(1974) sa vo vybere talentovanej mladeze pre atletiku zamerali na te6riu, morfologické,
funkéné, psychologické, pedagogické a pohybové hl'adiska v zakladnej priprave,
ako aj na vybraté skupiny disciplin (Sprintérske, vytrvalostné, skokanské a vrhacské).

Skuto¢nost'ou ale je, ze v atletike na Slovensku miestami fungujici systém
vyberu vychadza z teoretickych poznatkov a praktickych skusenosti. V niektorych
atletickych centrach na Slovensku mali v neddvnej minulosti vcelku dobre
prepracovany systém vyberu deti pre atletiku, ktory spocival v zisteni zakladnych
ukazovatelov (hlavne somatickych a motorickych) pre atletiku va¢sSinou u Ziakov
celej populacie zo 4. ro¢nikov zékladnych §kol. Veelku dobre vypracovany a fungujuci
systém mali napr. v Povazskej Bystrici, Banskej Bystrici, Nitre, Bratislave, Brezne,
Trencine, Novych Zamkoch, Kosiciach, Trnave, ale aj v d’alSich mestach. Vzhl'adom
na moznosti a podmienky, pokladdme takto uskuto¢iované vybery za vyhovujtce.
Napriek tomu, ze v uvedenych oddieloch a skolach islo skor o zistovanie urcitej
nadpriemernosti v urovni motorickej vykonnosti s cielom naplnit’ stav ziakov
v §portovej triede alebo Sportovej Skole. V sti€asnosti vSak uz aj v tychto centrach
narazaju na problémy uskutocnit’ celoplo$né merania. Stvisi to predovsetkym
s celkovou situaciou v skolstve, ale aj znizujucim sa poctom Ziakov na Skolach.
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Bohuzial’ v ostatnych rokoch sa situacia v spoloc¢nosti, obzvlast’ v Skolstve,

dramaticky zmenila v neprospech moznosti sustred’'ovat’ nadané deti do utvarov,
ktoré maji zabezpecovat’ pravidelnu, systematicku a odbornu pripravu. Podl'a
Vindugkovej a Kratkeho (2001) sa v Cechach v 90. rokoch celkova stratégia ,,Vyberu
talentov* posunula od pojmu ,,vyber“ k pojmu ,,vyhladdavanie®, resp. ,ziskavanie*
pohybovo nadanych deti. U nas je situacia podobna ako v Ceskej republike, preto
sa s tvrdenim uvedenych autorov stotoznujeme a plati aj pre Slovensko.

Vyber talentov je dlhodoby, vedecky zdovodneny systém vyhladdvania

talentov, ktori maju predpoklady uplatnit’ sa vo vrcholovom Sporte. Dlhodoby proces
vyberu talentov ma z hladiska urovne kvality vyberu nasledovné stupne:

1.

18

spontanny vyber (nabor)—rozhodujicim ukazovatel'om je zadujem diet’at’a (prip.
rodic¢a). Uskutocriuje sa obycajne na zaklade oznamu, informacie o moznosti
zaradit’ sa do Sportovej pripravy, prip. na zaklade vlastnej iniciativy dietat’a,
ktorého rodi¢ privedie na atleticky tréning. Tento stupenl sa oznacuje aj ako
nahodny. Spontanny vyber nie je vekovo obmedzeny, ale obycajne sa v atletike
vykonava u deti vo veku 9 - 11 rokow.

empiricky vyber — uskutociiuje sa v mimosportovej priprave (hodiny telesnej
vychovy, Sportové hry, krizky na skolach, spontanna aktivita deti). Tréner
(ucitel’) si na zéklade pozorovania v§ima deti, ktoré su pohybovo nadané, zistuje
ich zaujem, pozoruje morfologické znaky (telesnti vysku, hmotnost’, tvar
postavy). Empiricky vyber nie je vekovo obmedzeny.

odborno — komplexny vyber (zékladny vyber) —hl'adame zaujemcov, ktori maju
vSeobecné predpoklady na atletické discipliny. Uskutoéituje sa zistovanim
urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti, zdkladnych somatickych
ukazovatel'ov a zdravotného stavu. Uskutociiuje sa vo vybere do Sportovych
tried s atletickym zameranim, prip. do atletickych oddielov do Sportove;j
predpripravy. Odborno — komplexny vyber uskuto¢iiujeme obycajne u deti vo
veku 9 — 11 rokov.

odborno — §pecidlny vyber (Specializovany vyber) — hl'adame zdujemcov, ktori
maju Specialne predpoklady pre urcita skupinu atletickych disciplin.
Uskutoéiiujeme ho zistovanim urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti,
§pecialnej pohybovej vykonnosti pre urcitu skupinu atletickych disciplin,
somatickych prepokladov, psychickych prepokladov a zdravotného stavu.
Dolezitym je zistovanie schopnosti prisposobovat’ sa na zataz, schopnost
regenerovat’ a schopnost’ pretekat’. Uskutociiuje sa pri vybere deti na Sportova
Skolu (stredna Skola), prip. v oddieloch do etapy Specidlnej Sportovej pripravy.
Je to vo veku priblizne 14 — 16 rokov.

Pri vybere deti pre atletiku zist'ujeme faktory:

Motorické - pohybové schopnosti, pohybové zru¢nosti.

Somatické - telesnd vyska, telesna hmotnost’, predpoklad vysky a hmotnosti



podra rodi¢ov, dizka dolnych kon&atin, dizka chodidiel, celkova postava, rozdiely
medzi chronologickym (kalendarnym) vekom a biologickym (skuto¢nym) vekom.
Funkéné — predpoklady na aerobne, anaerdbne alebo zmieSané zat’azenie.
Psychické - vlastnosti osobnosti, motivacia, $pecifické psychologické predpoklady
pre skupinu atletickych disciplin, atleticka disciplinu.

Socidlne - socidlne zazemie diet'at’a (rodina, priatelia, skola).

Zdravotné - drzanie tela, zdravotna anamnéza.

Pri kazdom vybere pre atletiku je potrebné pamitat’ na zist'ovanie predovsetkym
tych faktorov, ktoré su dedicné a tréningom ich nie je mozné zmenit’ alebo len vo
vel'mi malej miere. Zaroven vSeobecne plati, Ze ¢im v nizSom veku vykondvame
vyber, tym je vac¢si vplyv dediCnosti a naopak, ¢im vo vy$§om veku, tym je vacsi
vplyv prostredia.

Pri vybere je vel'mi dolezité zistenie aj predchadzajiicich pohybovych aktivit,
poznat’ predovsetkym charakter, objem a intenzitu zat'azenia, ktoré do vyberu deti
absolvovali. Ide o to, aby sme zistili aky tréning priviedol deti k urcitej vykonnosti,
ktora zistujeme pri vybere.

V stllade s Korcekom et al. (1996) cely systém vyberu talentov ¢lenime na etapy
v zhode s etapami dlhodobej Sportovej pripravy:

Etapa vyhl’ad4vania Sportovych talentov

Etapa vyberu talentov pre atletiku

Etapa rozvoja talentu v skupine atletickych disciplin
Etapa uplatnenia sa talentu vo vrcholovom $porte

Vysoka vychodiskova uroven vykonnosti pri vybere sama o sebe nezarucuje
vysoku vykonnost’ v dospelom veku, ale je predpokladom vysokej vykonnosti
v dospelom veku. Potvrdili to aj Seb6 — Harsanyi (1988), podl'a Glesk — Harsanyi
(1998), ktori vykonali retrospektivnu analyzu na vzorke atlétov a atlétok
medzinarodnej vykonnostnej trovne. Preukazali, ze atléti, ktori boli vykonnejsi
v dospelom veku sa uz v detskom a mladeznickom veku vyrazne lisili od mene;j
vykonnych.

Cielom vyberu talentov je, okrem odhalenia predpokladov jedincov
prognozovat’ ich budiicu vykonnost. Samozrejme plati, Zze ¢im na dlhSie obdobie
prognézujeme vykonnost, tym je progndza nepresnejsia, lebo existuje mnozstvo
faktorov, ktoré mozu ovplyvnit’ budiicu vykonnost’ vybraného jedinca. Pri predikcii
vykonnosti v atletickej discipline o niekol'’ko rokov stihlasime s autormi (napr. Siris,
1973; Turek, 1996 a d’alsi), ktori odporacaja vychadzat' z hodnotenia prvych troch
rokov tréningu (prvé tri roky riadenej Sportovej pripravy). Potom na zaklade tempa
rastu vykonnosti na zaciatku Sportovej kariéry sa usudzuje na moznosti dosiahnutia
maximalnej vykonnosti v dospelom veku.
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4.2 ZASADY VYBERU TALENTOV

Zasady vyberu zovSeobeciiuju poziadavky, ktoré treba dodrzat’ pri vybere.
Stotoziiujeme sa s teoreticko-metodickymi pravidlami, ktoré vo forme zéasad
sformuloval Havlicek (1986):

- vek vyberu,

- pocetnost’ vyberu,

- vyberové kritéria — opravnenost,, komplexnost’ a hierarchia poziadaviek,

- etapovitost),

- humannost’ a demokratickost’

- organizacia ariadenie.

Vyber talentov, ktory spifia uvedené zasady je prvym predpokladom efektivne;
§portovej pripravy v atletike.

Pre urcenie veku vyberu v atletike je potrebné vychadzat’ z dvoch zakladnych
udajov:

- vek dosahovania vrcholovych $portovych vykonov (tab. 2),

- pocetrokov §portovej pripravy potrebnych k dosiahnutiu maximalnej Sportovej
vykonnosti — vid¢§ina autorov uvadza 8 — 12 rokov dlhodobej Sportovej pripravy
od zacatia systematickej, riadenej pripravy po dosiahnutie vrcholovej vykonnosti
v atletike.

Po odc¢itani poctu rokov pripravy od optiméalneho veku na dosahovanie
maximalnych vykonov vychadza priblizne /0 — 14 rokov ako vhodny vek vyberu
talentov pre atletiku, ¢o je v silade s tvrdenim Moravca (2000). Podobne ako v inych
$portovych odvetviach, snahou vsak je aj v atletike znizovat’ vek vyberu a vek
zacatia dlhodobej Sportovej pripravy. Hlavaymi dévodmi znizovania veku vyberu
talentov pre atletiku su:

- konkurencia inych druhov Sportu pri ziskavani talentov,

- snaha zachytit’ v Sportovej priprave atlétov senzitivne obdobia pre rozvoj
niektorych pohybovych schopnosti, ktoré st este pred 10. rokom Zzivota
(predovsetkym koordinacné a rychlostné schopnosti).

Pri zohl'adiiovani veku vyberu je dolezité presne identifikovat’ predchadzajucu
systematick, ale aj spontannu pohybovi aktivitu. Casto vyberame deti pre atletiku,
ktoré uz predtym absolvovali niekol’koro¢nti §portovti pripravu v inych $portovych
odvetviach. Ako vyhoda sa ukazuje priprava v tych Sportoch, ktoré ucinne
prispievaju k rozvoju schopnosti v senzitivnom obdobi — napr. Sportova gymnastika,
niektora zo §portovych hier, lyZovanie, aj iné.

Opacnou tendenciou ako znizovanie veku vyberu talentov je tendencia
predlZzovania Casu trvania Sportovej pripravy a dosahovania vysokych $portovych
vykonov vo vyssom veku. Ukazuje sa to aj v zisteni Ter-Ovanesiana (2000), ktory
uvadza, Ze 68 % svetovych rekordov vytvorili muzi vo veku 25 — 38 rokov a 75 %
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aktualnych svetovych rekordov patri Zenam, ktoré ich vytvorili vo veku 26 — 33
rokov.

Tab. 2 Optimalny vek na dosahovanie maximalnych vykonov v jednotlivych
atletickych disciplinach (Kampmiller et al., 2000)

Zasadu pocetnosti je dolezité dodrzat’ vzhl'adom k tomu, Ze pocetnost’ vyskytu
talentov na konkrétnu $portovi ¢innost’ je pomerne nizka a ma priblizne normalne
rozlozenie. Podl'a Moravca (2000) majstrami $portu sa stane iba 0,123 % $portujlicej
mladeze. Naopak vysoka je pocetnost §portovcov, ktori nedosiahnu vysoké Sportové
vykony. V stcasnej situdcii pri vybere talentov v atletike je vel'mi tazké dodrzat’
zésadu pocetnosti, vzhl'adom na maly pocet deti, ktoré sa zacastiiuju vyberu.
V uvedenych atletickych centrach v SR sa pre vyber do §portovych tried s atletickym
zameranim zucastiiovalo od 300 az do 600 deti a vybranych bolo 30 deti. Z toho bolo
vela deti uz aktivnych v inych $portoch, takze aj pri splneni vyberovych kritérii
nemali zaujem zaradit’ sa do $portovych tried s atletickym zameranim. Napriek tomu
uvedent pocetnost’ pokladame za primeranti na Slovensku, ale v suc¢asnosti uz
tazko dosiahnutelnu. Negativom vSak je, Ze v sucasnosti sa vyberu pre atletiku
zucastiiuje vel’'mi malé percento populacie deti.
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Kritéria vyberu (prediktory) zohl'aditujeme pri predpovedani budiicej Sportovej
vykonnosti jedincov, ktori sa zicCastiiuju vyberu. Vyberové kritéria musia
zohl'adiiovat’ zasady komplexnosti, opravnenosti a hierarchie poziadaviek.

Dodrzanie komplexnosti znamena pri vybere zohl'adnit’ vSetky faktory, ktoré sa
nejakym spésobom podiel’aji na budiicom §portovom vykone v skupine atletickych
disciplin, alebo v konkrétne;j atletickej discipline. Vo vSetkych atletickych disciplinach
to znamena zohladnit’ $pecifikd faktorov motorickych, somatickych, funkénych a
psychickych. Tieto st v jednotlivych atletickych disciplinach rozdielne. Socialne a
zdravotné faktory mézu byt pri vybere pre atletické discipliny totozné, alebo vel'mi
podobné.

Najkomplexnejsim kritériom vyberu je Sportovy vykon v danej atletickej
discipline. Jednym z najvyznamnej$ich integrujucich prediktorov a prognostickym
ukazovatel'om je hodnota vykonu v atletickej discipline, priebeh jeho vyvoja a pri
vybere atletickej discipliny je najucinnejsi impulz tspech v atletickych pretekoch.

Okrem poznania aktudlneho vykonu je rovnako délezité poznanie vyvinovej
stability a predikcnej validity jednotlivych ukazovatel'ov. Stabilita sa najcastejSie
vyjadruje koeficientom korelacie medzi vychodiskovou troviiou v detskom veku a
kone¢nou uroviiou v dospelom veku. Poznanie predikénej validity vyberového
kritéria k budicemu $portovému vykonu slizi pri predpovedani buducej $portovej
vykonnosti a teda aj pri vybere talentov.

Pri stanoveni vyberovych kritérii je rozhodujiicim vychodiskom Struktira
Sportového vykonu. Na zaklade Struktiry Sportového vykonu sa urcuje opravnenost’
poziadaviek, ako aj ich hierarchia pri vybere. Opravnenost’ poziadaviek a ich
hierarchia pri vybere sa stanovuje na zéklade vyvinovej stability a predik¢nej validity.
Tu je dolezité poznat’ vychodiskovt troven jednotlivych ukazovatel'ov ale aj ich
tempo rozvoja. Ddlezité je tu zistovanie Grovne a tempa prirastkov rozhodujucich
ukazovatel'ov u najlepSich atlétov v jednotlivych disciplinach.

Vyber talentov nie je jednorazovy proces. Vyber sa realizuje v etapach v stlade
s etapami dlhodobej Sportovej pripravy. V atletike chapeme etapovitost’ vyberu
nasledovne:
1.etapa — vyber pre Sport — do etapy Sportovej predpripravy, uskutocniuje sa vo
veku 8 — 9 rokov.
2.etapa — vyber pre atletiku — do etapy zakladnej Sportovej pripravy, uskutociiuje
savo veku 11 — 12 rokov.
3.etapa — vyber pre skupinu atletickych disciplin — do etapy Specialnej Sportovej
pripravy, uskutoc¢iiuje sa vo veku 14 — 16 rokov.
4.etapa — vyber pre atleticku disciplinu — do etapy vrcholovej $portovej pripravy,
uskutoéniuje sa vo veku 18 — 20 rokov.

Dodrziavanie zasady huméannosti a demokratickosti znamena v podstate

dodrziavanie ,,Konvencie prav dietata”, ktord v OSN prijalo 191 ¢lenskych Statov.
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Sport sa podla toho povazuje za ¢innost’ pri rozvoji predpokladov vietkych deti.
Preto by mali byt vSetky tieto normy v plnej miere dodrziavané aj pri vybere talentov.
To znamena umoznit’ vSetkym det'om — celej populacii zicastnit’ sa vyberu talentov.
Vyber uskutoénit’ demokraticky na zéklade vopred stanovenych vyberovych kritérii.

Vyber talentov musi mat’ svoju organizaénu Struktiiru a primerané riadenie.
V atletike na Slovensku je vyber talentov organizovany atletickymi oddielmi, pripadne
aj v spolupréci so ZS, pri ktorych existuji portové triedy s atletickym zameranim.
Sportové $koly organizuju vyber talentov samostatne do zakladnej §koly aj do
strednej Skoly. Kazdy oddiel a kazda Skola su pri vybere talentov autonémne.
Organizacia a riadenie vyberu talentov sa uskuto¢iiuje na urovni subjektov, ktoré
vyber uskuto¢riuji bud’ po linke zvizovej (oddiely) alebo Skolskej (Skoly). Su vSak
vypracované ucebné osnovy Sportovej pripravy v atletike pre Sportové triedy
zékladnych §kol a osemro&né §portové gymnazia (Cillik, 2003), ktoré schvalilo MS
SR a su pre tieto utvary zavidzné. Osnovy obsahuju vykonové Standardy v
jednotlivych zlozkéch Sportovej pripravy a odporticané objemové ukazovatele. Blizka
budicnost’ ukaze, nakol’ko sa tieto osnovy budu dodrziavat’.

Zasady tvoria jeden celok a zabezpecuju optimalny chod systému vyberu
talentov, ak sa uplatiiuji vo vzajomnej podmienenosti a spojeni.
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5.ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY V ATLETIKE

V dlhodobej Sportovej priprave sa vyzaduje systematické osvojovanie a
zdokonal'ovanie zloziek a ich harmonické zladenie do jedného celku. Medzi
jednotlivymi zlozkami je uzky vztah. Vzajomny pomer medzi jednotlivymi zlozkami
sa postupne meni v zavislosti od:

- etapy dlhodobej $portovej pripravy,

- poctu rokov tréningu,

- pocturokov tréningu v Specializacii,

- obdobia ro¢ného tréningového cyklu,
- atletickej discipliny,

- individualnych osobitosti.

Vsetky zlozky sa navzajom prelinaju, ovplyviiuji, dopliiuji a spolupdsobia
v smere d’alSieho zdokonal'ovania a rastu §portovej vykonnosti.

Kondi¢na priprava

Kondi¢na priprava zabezpecuje zdokonal'ovanie vSestranného pohybového
zakladu prostrednictvom rozvoja zakladnych a $pecialnych pohybovych schopnosti.
Kondiéna pripravenost’ je v atletike zakladom vysokej funkénej Grovne organizmu
z ¢oho vyrasta Sportova vykonnost’.

VSeobecna kondi¢na priprava prispieva k harmonickému telesnému rozvoju
§portovca, rozsiruje funkéné moznosti organizmu a sucasne vytvara predpoklady
pre rychlejsi a kvalitnejsi rast §portovej vykonnosti.

Vseobecna kondi¢na priprava v atletike je Specializovana a adekvatne sluzi
$pecifickym poziadavkam vybranej atletickej discipliny.

Speciilna kondi¢na priprava je pokratovanim vieobecnej kondiénej pripravy.
Zo Sirokého zakladu pohybovych schopnosti vyrastd nova kvalita — na vyssej
urovni, ktord je zabezpeCovana rozvojom Specidlnych pohybovych schopnosti
v sulade s poziadavkami danej atletickej discipliny. Preto je dolezité rozvijat’ Specidlne
pohybové schopnosti v spojitosti s technikou atletickej discipliny.

Poziadavky $pecialnej kondiénej pripravy sa realizuju:

- pripravnymi cviceniami na rozvoj hlavnych pohybovych schopnosti,
- pripravnymi cvi¢eniami na osvojovanie a zdokonal'ovanie techniky,
- Specialnymi pripravnymi cvi€eniami na rozvoj pohybovych schopnosti.

Speciélne pripravné cvitenia musia svojim charakterom zodpovedat’ (podobat
sa) dynamickym fazam atletickej discipliny.

Pomer medzi vSeobecnou a Specialnou kondicnou pripravou je pohyblivy a
zavisi od:

- veku,
- urovne Sportovej pripravenosti,
- atletickej discipliny,
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- individualnych osobitosti,
- obdobia v ro¢nom tréningovom cykle.

V priebehu dlhodobej Sportovej pripravy sa pomer vSeobecnej a Specidlnej
kondi¢nej pripravy meni v prospech Specidlne;.
Technicka priprava

Jej ulohou je zviadnutie racionalnej pohybovej Struktiiry a prispésobenie jej
prvkov individudlnym predpokladom.

Dokonalé zvladnutie techniky atletickej discipliny je spolu s vysokou tiroviiou
kondi¢nej pripravenosti predpokladom vysokej vykonnosti v atletickej discipline.

V atletickych disciplinach sa technika vyznacuje relativne stabilnou pohybovou
Strukturou, ktord sa len minimalne meni v zavislosti od vonkajsich a vnutornych
podmienok. Atlét musi zvladnut’ rytmus pohybu v atletickej discipline, kinematické
a dynamické charakteristiky. KI'i¢om k zvladnutiu techniky atletickych disciplin je
ovladanie uzlovych faz disciplin.

Cestou k splneniu tohoto ciel’a je motorické ucenie, ktoré ma niekol’ko faz, ktoré
predstavuju vyvoj osvojovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti (Belej, 1994).
Tento vyvoj neprebieha rovnomerne: osvojovanie pohybovych zruénosti ma
rychlejSie a pomalSie obdobie, rozdiely st medzi jednotlivymi atlétmi, rozdiely su aj
prinacviku jednotlivych disciplin.

Motorické ucenie ma 4 etapy: vonkajsieho riadenia, prevazného vonkajsieho
riadenia, prevazného sebariadenia, sebariadenia.

Dolezity vplyv na tempo a kvalitu motorického u¢enia ma:

- pocetakvalita informacii,

- uroven vSeobecnych kondi¢nych a koordinaénych schopnosti,
- intelektualna aroven,

- motivacia,

- zdravotny stav,

- personalne a materidlne zabezpecenie,

- socialne prostredie.

Technicka priprava je v dlhodobej $portovej priprave stistavny a stale (na vys$sej
urovni) sa opakujlci proces. Rozmanitost’ techniky atletickych disciplin vS§ak
sposobuje rozdielne zastiipenie a zameranie technickej pripravy v Sportovej priprave
atlétov. Technicka priprava v jednotlivych atletickych disciplinach pozostava zo:

- ziskania ,,zasoby* réznych pohybovych navykov a zruénosti — je zdkladom

Specialnej technickej pripravy a zvladnutia techniky,

- zvladnutia techniky v§eobecne rozvijajucich cvi€eni - je predpokladom tvorenia
novych pohybovych struktur.

V technickej priprave atlétov sa v dlhodobej $portovej priprave a v roénom
tréningovom cykle uplatituju a neustale opakuju postupy: rozcéleneny (analyticko —
synteticky) a celostny (globalny). Vyber postupu a metddy je podriadeny tirovni
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atlétov, charakteru discipliny, skiisenostiam trénera a inym faktorom (Vinduskova —

Kaplan —Metelkova, 1998; Belej, 2001).

Algoritmus nacviku a zdokonalovania techniky atletickych disciplin pozostava

z nasledovnych bodov:

- rozvoj kondi¢nych schopnosti,

- vnimanie rozhodujtcich faz techniky discipliny,

- osvojovanie rytmu pohybu,

- osvojovanie uzlovej fazy discipliny v zI'ah¢enych podmienkach,

- realizécia atletickej discipliny ako celku v zl'ahéenych podmienkach,

- zdokonalovanie atletickej discipliny v §tandardnych podmienkach,

- zdokonalovanie atletickej discipliny v stazenych podmienkach.

Takticka priprava
Ciel'om taktickej zlozky je pripravit atléta na podanie optimdlneho vykonu

v konkrétnych podmienkach pretekov. Taktickd priprava vychadza z taktickych

poznatkov, technickych schopnosti, irovne pohybovych schopnosti, motivacie,

volovych vlastnosti, individudlnych osobitosti a inych faktorov.
Obsah taktickej pripravy je v jednotlivych atletickych disciplinach velmi
rozdielny. Obsahom taktickej pripravy atlétov st tieto ulohy:

- osvojenie Specifickych vedomosti — poznanie pravidiel, poznanie hlavnych
zasad taktiky danej discipliny, poznanie zésad taktického konania v konkrétnych
situaciach,

- osvojenie taktickych moznosti prislusnej discipliny,

- zvladnutie potrebnych kvalit, ktoré umoznuju prakticky riesit typické pretekové
situacie,

- sUstavny rozvoj tvorivych schopnosti.

Taktickeé konanie v atletickych disciplinach ma tieto moznosti:

- racionalne rozloZenie sil (behy na na 400 m a dlhsie, chodza),

- reakcia na zmeny tempa a poradia pretekarov (behy na stredné a dlhé vzdialenosti,
chddza),

- tahanie“ pola pretekarov, alebo ,,zavesenie* sa za pretekarov, ktori tahaja
skupinu (behy na stredné a dlhé vzdialenosti, chddza),

- vykon na ¢as, alebo umiestnenie (beZecké discipliny, chodza),

- zaradenie sa do stredu Startového pol’a, aby nebol pretekar prilis ,,viditelny* (chodza),

- reakcia na napominania (chodza),

- zameranie sa na urcity vykon, na umiestnenie (technické discipliny pri
kvalifikaciach, pri postupe do uzsieho finale),

- volba optimalnej zakladnej a d’alSich postupovych vySok (skok do vysky a
skok o zrdi),

- vynechavanie pokusov (technické discipliny, predovsetkym skok do vysky a
skok o zrdi),
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- posuvanie rozbehu vzhl'adom na poveternostné podmienky, predovsetkym smer

a sila vetra (skoky, hod ostepom),

- prispdsobenie taktiky a techniky vonkaj§im podmienkam, kvalita povrchu, vietor

(vSetky atletické discipliny),

- vyber zrde a stanovenie posunutia stojanov (skok o zrdi).

Okrem behov na 400 m a dlhSich sa taktika v atletickych disciplinach va¢§inou
nepoklada zo rozhodujuci faktor vykonnosti, ale vol'ba a realizacia spravne;j taktiky
mdze Casto rozhodnut’ o dobrom vykone a uspechu pretekara.

V taktickej priprave je velmi dolezitd paméit’, ktorda umoznuje uchovavat’ a
usporaduvat’ vedomosti a poznatky a premienat’ ich v skusenosti. Schopnost’
spravne takticky riesit’ situacie je do znacnej miery zavisla na rozsahu a kvalite
paméti. Skusenosti maju vplyv predovsetkym na vnimanie, predvidanie taktickych
zamerov superov, vlastny takticky zamer a rychlost’ rozhodovania. Taktické poznatky
a schopnosti je dolezité neustale zdokonal'ovat’ v zavislosti od veku, Sportovej
vykonnosti a individualnych schopnosti atlétov. Na konkrétne rieSenie taktickych
situacii maju vplyv aj technika, psychika a urovei kondi¢nej pripravernosti.
Psychologicka priprava

Psychologicka priprava znamena cielavedomé vyuzitie psychologickych
poznatkov k zvySeniu efektivity Sportovej pripravy. Ciel'om psychologickej pripravy
atlétov je na zaklade psychologickych poznatkov zvysit ucinnost ostatnych zloZiek
Sportovej pripravy a v pretekoch stabilizovat’ vykonnost na urovni dosiahnutého
stavu trénovanosti (Dovalil et al., 2002).

Medzi hlavné tlohy psychologickej pripravy patri:

- komponovanie osobnosti atléta vzh'adom na poziadavky atletického vykonu,
- rozvoj schopnosti sutazit v réznych podmienkach, predovsetkym vsak

v podmienkach, ktoré sa o¢akavaju na najdélezitejsich pretekoch,

- regulécia aktudlnych psychickych stavov podmieriujucich podanie maximalneho

Sportového vykonu,

- regulacia motivacnej Struktiry,
- osvojenie a uplafiovanie réznych psychoregulacnych technik.

V najSirSom slova zmysle sa prostriedkami psychologickej pripravy snazime
minimalizovat’ negativne vplyvy na atléta a sucasne pozitivne vplyvat na psychiku
atléta. Rozhodujuce postavenie v psychologickej priprave ako aj zodpovednost’ za
psychologicku pripravu ma tréner. Potvrdili sme to v prieskume u naSich ale aj
zahrani¢nych skokanov a skokaniek do vysky ked’ sme zistili, Ze im v psychologicke;j
priprave a v regulacii predstartového stavu najviac pomahajua tréneri, ale aj rodina
(Bréakova — Cillik, 2001). Samozrejme pri moznosti vyuzit’ spolupracu so psycholégom
je to vitané, ale psycholég musi byt do Sportovej pripravy atléta dostatocne
zaangazovany. V psychologickej priprave sa vyuzivaju rozne regulaéné prostriedky:
biologické, fyziologické, psychologické, pedagogickeé.
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Teoreticka priprava

Jej ulohou je pochopenie zdkladnych teoretickych vychodisk Sportového
vwkonu a Sportového tréningu. Vytvara urCiti vedomostni bazu vo vSetkych
zlozkéch $portovej pripravy a tym vplyva na vyssiu troven jeho u€innosti. Poznanie
teoretickych zékladov zvysuje najmé oblast’ vykonovej motivacie ¢innosti, ktoré st
zakladom Sportovej pripravy.

Teoreticka priprava sa prelina vsetkymi uvedenymi zlozkami pripravy. Rozsah,
intenzita a metody teoretickej pripravy zavisia od veku, §portovej vykonnosti a
individudlnych osobitosti atlétov. Teoreticka priprava sa priamo nepodiela na
zvySovani vykonnosti, ale jej primeranost’ a kvalita méze vyrazne ovplyvnit
osobnost’ atléta, zvysit’ efektivitu Sportovej pripravy a tirovei §portovej vykonnosti.
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6. ETAPY DLHODOBEJ SPORTOVEJ PRIPRAVY
V ATLETIKE

Atletika, ako kazdy iny §port, mé svoje §pecifické poziadavky na celkovu dizku
Sportovej pripravy tak, aby umoznila Sportovcovi v maximalnej miere rozvinut jeho
predpoklady a dosiahnut’ vysoku §portovu vykonnost’ a tispesnost’. Z metodicko-
organiza¢ného hladiska delime dlhodobu $portovu pripravu na jednotlivé etapy.
Dlhodoby tréning od zaciato¢nika az po najvyssie vykonnostné urovne ma v stlade
s biologickymi a psycho-socidlnymi vyvojovymi zmenami, v jednotlivych rokoch
odlisné ciele a ulohy, ktoré ho umoziuju clenit’ na jednotlivé etapy. Trvanie a
zameranie jednotlivych etap Sportovej pripravy urcuje charakter a néarocnost’
atletickych disciplin a vyvoj tréningu (obr. 3).

Jednotlivé etapy na seba plynulo nadvdzuji a rozdelenie do etap nie je striktne
stanovené vekom, ¢ dizkou $portovej pripravy, ale Groviiou adaptaénych schopnosti
a stupniom biologického rozvoja jednotlivca. Napriek znacnej prelinavosti ciel'ov a
uloh, v zhode s viacerymi autormi, napr. Simonek (1989, 1996), Kostial (1991) a d’alsimi,
vycletiujeme v dlhodobej Sportovej priprave Styri zakladné etapy:

1. Etapa $portovej predpripravy

2. Etapa zakladnej Sportovej pripravy
3. Etapa Specidlnej Sportovej pripravy
4. Etapa vrcholovej Sportovej pripravy

Obr. 3 Vyvoj atletického tréningu v zavislosti na etapach tréningu
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1. [EtapaSportovej predpripravy —ma vSeobecny a vSestranny charakter.

Ciel’: ziskat’ deti pre pravidelnu $portovu pripravu, upevnit’ ich zdujem o Sport

s perspektivnym zameranim na atletiku, umoznit’ im prejavit’ svoje predpoklady.

Vytvorit’ predpoklady pre prechod do etapy zakladnej Sportovej pripravy.

Ulohy: pdsobit’ na viestranny telesny a dusevny rozvoj osobnosti deti, vytvorit

navyk moralneho spravania a konania, vytvorit' navyk pravidelne trénovat’, podporit’

zdravy rozvoj organizmu, ziskat’ zdkladné hygienické navyky, ziskat’ zakladné navyky

spravnej zivotospravy. Deti sutazia v roznych Sportovych odvetviach a

v jednoduchych atletickych disciplinach, predovsetkym vo viacbojoch.

Vek: 9 — 12 rokov

Trvanie: 2 — 3 roky

Pocet tréningov tyZdenne: 2 —3

Pocet tréningov za rok: 100 - 150

Pomer vieobecnej a Specialnej pripravy: 80 % : 20 % na zaciatku etapy, 70 % : 30 %

na konci etapy.

Hlavné tréningové metody: hrava, sitazna, opakovacia, rovnomerného zat’azenia,

kontrolna.

Charakteristika pripravy: zdkladnou poziadavkou je vSestrannost, vysoka

variabilita, pestrost’, emocionalnost’ a sutazivy charakter tréningovych podnetov.

Vyuzit’ senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti.

Kondi¢na priprava

Ciel’. zvysit adaptaciu na zatazenie vSeobecného a vSestranného charakteru,

zvySeny doraz klast’ na rozvoj koordina¢nych schopnosti, rychlostnych schopnosti

(frekvencia pohybov), aerébnej vytrvalosti a kibovej pohyblivosti.

Obsah: vseobecna priprava: zahina viaceré Sportové odvetvia, predovsetkym

pohybové hry, Sportové hry, gymnastiku, upoly, plavanie, turistiku, prip. aj d’alSie

$porty podl'a podmienok: korculovanie a hokej, bezecké a zjazdové lyZovanie a iné.
Specidlna priprava: cviCenia zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti

(pripravné cvicenia $printérske, skokanské a vrhacské), cvi€enia zamerané na rozvoj

rychlostnych, vytrvalostnych a silovych schopnosti.

Technicka priprava

Ciel zvladnut vybrané pripravné cvicenia bezecké, skokanské a vrhacské.

Obsah: cvicenia atletického charakteru, ktoré su zamerané na pripravné cvicenia

bezecké, skokanské a vrhacské a zaklady techniky uvedenych skupin disciplin.

Teoreticka priprava

Ciel’ ziskat’ v§eobecné poznatky o telesnej vychove a $porte, Sportovom tréningu

a vyzname pohybu vdbec, ziskat’ zakladné poznatky o atletike, atletickych pravidlach,

ziskat’ zakladné poznatky a navyky o spravnej zivotosprave, ziskat' zdkladné poznatky

o0 spravnom rozcviceni na tréningu a pretekoch.

Obsah: teoreticka priprava je sicast’ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej
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ziaci ziskavaju zakladné vSeobecné a Specialne poznatky.

Psychologicka priprava

Ciel: posobit’ na osobnost’ a jej Strukturu, vytvorit' vztah ku kolektivu, rozvijat
samostatnost’ Ziaka.

Obsah: pocas kondi¢nej a technickej pripravy vytvarat’ poziadavky na formovanie
postoja k $portu, atletike, stanovit kratkodobé ciele, rozvijat’ osobnostné vlastnosti.
Takticka priprava

Ciel ziskat’ zakladné taktické poznatky v priprave a priebehu sut’aze.

Obsah: takticka priprava je sucast'ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej
ziaci ziskavaju vSeobecné taktické poznatky z pripravy na preteky a z pretekania.

2. Etapa zakladnej Sportovej pripravy — ma charakter vestranne;j atletickej pripravy.
Ciel’: odhalit’ predpoklady na skupinu atletickych disciplin a vytvorit’ zdklady pre
zaciatok Specializacie na skupinu disciplin, prostrednictvom vSestrannej atleticke;j
pripravy podporovat dospievanie a rozvoj organizmu, funkénych systémov,
vnutornych organov. Vytvorit' predpoklady pre prechod do etapy $pecialnej
Sportovej pripravy.

Ulohy: podporit’ viestranny rozvoj mladého organizmu, deti sutazia v roznych
Sportovych odvetviach a v jednoduchych atletickych disciplinach, predovsetkym
vo viacbojoch.

Vek: 12 — 15 rokov

Trvanie: 3 —4 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 3 —5

Pocet tréningov za rok: 150 - 240

Pomer vieobecnej a Specilnej pripravy: 70 % : 30 % na zaciatku etapy, 50 % : 50 %
na konci etapy.

Hlavné tréningové metdédy: hrava, opakovacia, sitazna (pretekova), kontrolna,
kruhova, fartlekova, rovnomerného a striedavého zat'aZenia.

Charakteristika pripravy: dostatoény podiel vSestrannosti, sutazivost,
emociondlnost’, ziskavanie zasoby pohybovych zruc¢nosti, rozvoj pohybovych
skusenosti, zdokonalovanie techniky atletickych disciplin (aj zlozitych), postupné
zvySovanie zataZenia predovSetkym zvySovanim tréningového objemu. Vyuzit
senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti. Diferencovat’ zat'azenie na
chlapcov a dievcata. Vyhybat sa cvi€eniam v anaerébnych podmienkach.
Kondi¢na priprava

Ciel: zvysit adaptaciu na zatazenie vSestranného atletického charakteru, zvySeny
doraz klast’ na rozvoj rychlostnych schopnosti (frekvencia pohybov, akcelera¢na
rychlost’, tratova rychlost), aerébnej vytrvalosti, odrazovej vybusnosti (rychlostny
komponent), silovych schopnosti (relativna sila, harmonicky rozvoj vsetkych
svalovych skupin), udrzat’ uroveii koordina&nych schopnosti a kibovej pohyblivosti.
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Obsah: vSeobecna priprava: zahina viaceré Sportové odvetvia, predovsetkym

pohybové hry, Sportové hry, gymnastiku, upoly, plavanie, turistiku, prip. aj d’alSie

$porty podl'a podmienok: korculovanie a hokej, bezecké a zjazdové lyZovanie a iné.
Specidlna priprava: cviCenia zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti

(pripravné cvicenia $printérske, skokanské a vrhacské), cvi€enia zamerané na rozvoj

rychlostnych, vytrvalostnych a silovych schopnosti.

Technicka priprava

Ciel zvladnut vybrané pripravné cvicenia vo vacSom rozsahu bezecké, skokanské

a vrhac¢ské, zdokonalit' techniku vybratych atletickych disciplin a oboznamit’ sa

s technikou vSetkych atletickych disciplin.

Obsah: cvicenia atletického charakteru, ktoré su zamerané na pripravné cvicenia

bezecké, skokanské a vrhacské, nacvik a zdokonalovanie techniky behov,

prekazkovych behov, stafetovych behov, skoku do dialky, skoku do vysky, skoku

o zrdi, vrhu gul'ou, hodu ostepom, hodu diskom, hodu kladivom a atletickej chodze.

Teoreticka priprava

Ciel’ prehibit’ vieobecné poznatky o telesnej vychove a §porte, §portovom tréningu

a vyzname pohybu vobec, prehibit’ zédkladné poznatky o atletike, atletickych

pravidlach, upevnit’ zakladné poznatky a navyky o spravnej Zivotosprave, upevnit’

zakladné poznatky o spravnom rozcvi€eni na tréningu a pretekoch.

Obsah: teoreticka priprava je sicast’ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej

ziaci ziskavaju a prehlbuju si zakladné vSeobecné a Specidlne poznatky.

Psychologicka priprava

Ciel prehlbovat’ vzt'ah ku kolektivu, podporovat’ samostatnost’ a kreativitu deti,

rozvijat’ prirodzenu potrebu zvySovat atleticku vykonnost,, rozvijat' schopnost’

koncentracie na vykon.

Obsah: pocas kondi¢nej a technickej pripravy prehlbovat’ vzt'ah k $portu, atletike,

$portovej priprave, stanovit’ si ciele na dlhsie obdobie (1 rok), prehlbovat’ osobnostné

vlastnosti, prehlbovat’ odolnost’ na zat’azenie vSeobecne — §pecialneho charakteru,

rozvijat’ pohybovt pamét’.

Takticka priprava

Ciel’ prehibit’ zikladné taktické poznatky v priprave a priebehu sit'aze.

Obsah: takticka priprava je sucast’ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej

si ziaci prehlbuju vSeobecné taktické poznatky z pripravy na preteky a z pretekania.

3. Etapa Specialnej Sportovej pripravy — ma charakter §pecializovanej Sportovej
pripravy, ktora je zamerana na skupinu atletickych disciplin.

Etapu Specialnej Sportovej pripravy delime na dve obdobia:

Zaciatocnej Specializacie vo veku 15 — 17 rokov — dorastenecka kategoéria
Prehlbenej specializdcie vo veku 17 — 19 rokov — juniorska kategoria

Ciel’: vytvorit' predpoklady pre zacCiatok Specializacie na atleticka disciplinu,
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prostrednictvom vSestrannej atletickej pripravy podporovat’ dospievanie a rozvoj
organizmu, funkénych systémov, vnutornych organov. Vytvorit' predpoklady pre
prechod do etapy vrcholovej $portovej pripravy.
Ulohy: podporit’ vestranny rozvoj mladého organizmu, mladez stit'azi vo vybranej
skupine atletickych disciplin a prip. aj v inych atletickych disciplinach, ktoré sluzia
ako doplnkové discipliny a maji podporny charakter.
Vek: 15— 19 rokov
Trvanie: 3 —4 roky
Pocet tréningov tyZdenne: 5— 10
Pocet tréningov za rok: 240 - 350
Pomer vieobecnej a Specialnej pripravy: 50 % : 50 % na zaciatku etapy, 30 % : 70 %
na konci etapy.
Hlavné tréningové metédy: opakovacia, intervalova, kruhova, fartlekova,
rovnomerného a striedavého zat'aZenia, kontrolna, pretekova.
Charakteristika pripravy:
Obdobie zaciatocnej Specializdacie: vestrannost’ este stale podporuje prebiehajtci
alebo konciaci vyvoj organizmu, vykon v $pecialnej discipline este stale akoby
zostaval v pozadi, kladie sa ako perspektivny ciel. Dalej vzrasta zataZenie
predovsetkym v objeme. Doraz na Specialnu vSestrannost’ (skupinu disciplin).
Obdobie prehlbenej Specializdcie: vyraznejsia orientcia na $pecializovany tréning
- v ramci skupiny disciplin na atletickt disciplinu, popri objeme vyraznejSie rastie
intenzita zat'aZenia, upeviiovanie techniky v zlozitejSich a naro¢nejsich podmienkach.
Vicsi podiel taktickej pripravy.
Kondi¢na priprava
Ciel: zvySit adaptaciu na zat'azenie ur¢itého charakteru, zvySeny doraz klast’ na
rozvoj schopnosti podl'a zamerania skupiny atletickych disciplin.
Obsah: v§eobecnd priprava: zahfia viaceré Sportové odvetvia, predovsetkym
$portové hry, gymnastiku, plavanie, turistiku, prip. aj d’alsie $porty podl'a podmienok.
V stlade s ciel'om kondi¢nej pripravy je dolezity rozvoj tych pohybovych schopnosti,
ktoré sa vyraznou mierou podiel'aju na $portovom vykone v danej skupine atletickych
disciplin.

Specidlna priprava: cvicenia zamerané na rozvoj Specifickych kondi¢nych a
koordinaénych pohybovych schopnosti.
Technicka priprava
Ciel: zvladnut' naroc¢nejsie pripravné cvicenia vo vybranej skupine atletickych
disciplin, zdokonalit’ techniku vybranej skupiny atletickych disciplin.
Obsah: cviCenia atletického charakteru, ktoré st zamerané na zdokonal'ovanie
techniky vybranej skupiny atletickych disciplin. Sucasne sa eSte vyuzivaju pripravné
cvicenia bezeckého, skokanského a vrhacského charakteru na zdokonalenie techniky
doplnkovych atletickych disciplin.
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Teoreticka priprava

Ciel’ prehibit’ vieobecné poznatky o telesnej vychove a $porte, §portovom tréningu,
prehibit’ poznatky o atletike, atletickych pravidlach, upevnit’ poznatky a navyky o
spravnej zivotosprave, upevnit poznatky o spravnom rozcviceni na tréningu a
pretekoch, oboznamit’ sa s evidenciou tréningového zat'azenia, ziskat’ poznatky o
diagnostike trénovanosti, prehibit’ poznatky o §truktire sut'azi a sit'aznom poriadku.
Obsah: teoreticka priprava je sicast’ou kondicnej a technickej pripravy, pocas ktorej
mladez ziskava d’alSie Specidlne poznatky a prehlbuje si vS§eobecné poznatky.
Sucastou teoretickej pripravy je aj evidencia tréningového zat'aZenia vo forme
tréningového dennika.

Psychologicka priprava

Ciel: upevnit’ vztah ku kolektivu, rozvijat’ samostatnost’ a kreativitu mladeze,
budovat prirodzenu potrebu zvySovat atleticka vykonnost’, vybudovat’ schopnost’
koncentracie na atleticky vykon, rozvijat’ a prehlbovat’ Specifické senzorické a
intelektové schopnosti.

Obsah: pocas kondi¢nej a technickej pripravy prehlbovat’ vzt'ah k $portu, atletike,
§portovej priprave, stanovit’ si kratkodobé a dlhodobé ciele, prehlbovat’ osobnostné
vlastnosti, prehlbovat’ odolnost’ na zat'azenie Specialneho charakteru, rozvijat
pohybovu pamit’. Relaxaciu a koncentraciu na vykon zlepSuju aj vyuzivanim
psychoregulaénych technik.

Takticka priprava

Ciel’ prehibit’ vieobecné taktické poznatky v priprave atlétov a osvojit’si §pecifické
taktické poznatky z pripravy a priebehu sut’aze.

Obsah: takticka priprava je sucast’ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej
ziaci prehlbuju vseobecné taktické poznatky a osvojuju si a uplatiiuji Specifické
taktické poznatky z pripravy na preteky a z pretekania aj vyuZivanim modelovaného
tréningu.

Pokial’ st obmedzené podmienky na tréning, alebo nedostatocny talent, etapa
$pecidlnej Sportovej pripravy pokracuje az do konca Sportovej kariéry. V opacnom
pripade, ked talentovany jedinec ma dostatocnu motivaciu podstupit’ narocny
tréning a ma primerané podmienky, méze vo veku okolo 19 rokov zacat’ s pripravou,
ktora zodpoveda etape vrcholovej Sportovej pripravy.

4. Etapa vrcholovej Sportovej pripravy - ma charakter uzko Specializovanej pripravy,
ktora je zamerana na jednu atleticku disciplinu.

Etapa vrcholovej Sportovej pripravy sa deli na obdobia:

-obdobie prvych vacsich uspechov od 19 do 22 rokov,

-obdobie optimalnych moznosti od 22 do 26 rokov,

-obdobie zachovania vysokej Sportovej vykonnosti od 26 do 30 rokov.

Ciel’: dosiahnut’ maximalnu realizaciu vytvorenych predpokladov.
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Ulohy: dosiahnut’ maximélnu $portovii vykonnost' a ispesnost’ na vyznamnych

podujatiach.

Vek: 1930 a viac rokov

Trvanie: 4 —10 a viac rokov

Pocet tréningov tyZdenne: 6 — 12

Pocet tréningov za rok: 350 - 500

Pomer vieobecnej a Specialnej pripravy: 30 % : 70 % na zaciatku etapy, 20 % : 80 %

na konci etapy.

Hlavné tréningové metdédy: vyuziva sa okruh tréningovych metod v sulade

s poziadavkami atletickej discipliny.

Charakteristika pripravy:

Obdobie prvych vicsich uspechov: postupné zvySovanie predovsetkym intenzity

zat'azenia, ziskat’ dostatok skuisenosti na medzinarodnych podujatiach.

Obdobie optimalnych moznosti: prednostné vyuZzivanie vysokoefektivnych

$pecialnych tréningovych prostriedkov, maximalna individualizacia pripravy, vysoka

stabilita vykonnosti na vyznamnych pretekoch.

Obdobie zachovania vysokej Sportovej vykonnosti: maximalne vyuzitie

nadobudnutych schopnosti a skusenosti v priprave a v pretekoch.

Kondi¢na priprava

Ciel’: zvysit adaptaciu na zat'azenie urcitého charakteru, zvysit’ troven pohybovych

schopnosti rozhodujucich vo vybranej atletickej discipline.

Obsah: v§eobecnd priprava: zahfia viaceré Sportové odvetvia, predovsetkym

$portové hry, gymnastiku, plavanie, turistiku, prip. aj d’alSie $porty podl'a podmienok.

V stlade s ciel'om kondi¢nej pripravy je dolezity rozvoj tych pohybovych schopnosti,

ktoré sa vyraznou mierou podiel’aju na Sportovom vykone v danej atletickej discipline.
Specidlna priprava: cvicenia zamerané na rozvoj Specifickych kondi¢nych a

koordinaénych pohybovych schopnosti.

Technicka priprava

Ciel: zdokonalit’ techniku vybranej atletickej discipliny, ovladat’ ju v réznych

podmienkach.

Obsah: cviCenia atletického charakteru, ktoré st zamerané na zdokonal'ovanie

techniky vybranej atletickej discipliny. Sucasne sa eSte vyuzivaju pripravné cvicenia

bezeckého, skokanského a vrha¢ského charakteru na zdokonalenie techniky

doplnkovych atletickych disciplin.

Teoreticka priprava

Ciel ovladat’ teoretické poznatky o atletike, tréningu a technike atletickej discipliny,

atletickych pravidlach, strukture sit’azi a sutaznom poriadku.

Obsah: teoreticka priprava je sucast'ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej

atléti ziskavaju d’alSie Specialne poznatky a prehlbuju si v§eobecné poznatky.
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Psychologicka priprava

Ciel dosiahnut’ psychicku stabilitu pri najdolezitejSich a najvyznamnejSich
pretekoch.

Obsah: stanovit’ si kratkodobé a dlhodobé ciele, formovat’ osobnost’ atléta,
prehlbovat’ odolnost’ na zat'azenie $pecialneho charakteru, rozvijat’ pohybovu pamat’.
Relaxaciu a koncentraciu na vykon zlepSuje aj vyuzivanim psychoregula¢nych
technik. Intelektualizacia pripravy aj z pohl'adu na epizodi¢nost role vrcholového
§portovca v celku zivota, teda nadvéznost’ a prepojenost’ d’alSich ¢innosti so
§portovou pripravou z hl'adiska osobnostného rozvoja aj po ukonceni $portovej
kariéry.

Takticka priprava

Ciel zdokonalit’ Sportovu taktiku, rozsirit’ pretekarske skusenosti.

Obsah: takticka priprava je sucast’ou kondi¢nej a technickej pripravy, pocas ktorej
si atléti prehlbuju Specifické taktické schopnosti aj vyuzivanim modelovaného
tréningu.

O dynamike rastu $portovej vykonnosti, po ukoncéeni biologického rozvoja
organizmu (Cast’ tretej a §tvrta etapa), rozhoduje len kvalita tréningového zat'azenia.
Ak bol v prvych troch etapach tréning vysoko Specializovany a neprimerane
intenzivny, zabezpeci to atlétom vyrazné zvySovanie vykonnosti do 17 — 18 rokov.
Nasledne ale dochadza k stagnécii §portovej vykonnosti, lebo d’al§i rozvoj
vykonnosti je obmedzeny, vzhl'adom na vyCerpanie moznosti zvySovania objemu
intenzivneho tréningu, zabezpecujuceho progresivny rast vykonnosti.

Sthlasime s nazorom, Zze v dlhodobej Sportovej priprave nemozno vynechat’
alebo skratit’ ziadnu z etap (Choutka - Dovalil, 1991; Kostial et al., 1991). Je ale mozné
$portovu pripravu individudlne upravit. Pri neskorsom zaciatku Sportovej pripravy
v atletike je zaradenie a dizka jednotlivych etdp Specificka (Cillik, 2000a).

Korcek (1996) sa vo svojej praci zaobera oneskorenym vstupom deti do $portovej
pripravy vo veku 12 — 13 rokov, ako aj prechodom mladych $portovcov z jedného
$portového odvetvia do druhého vo veku 15 — 17 rokov. Pri oneskorenom vstupe
do Sportovej pripravy hlavny problém vidi v réznej Grovni Sportovych kvalit a
v nedostatkoch v kondi¢nom zéklade. Preto odporuca rychlejSie pokracovat
v zdokonal'ovani $portového majstrovstva, ¢o ale skryva nebezpecie predcasne;j
$pecializacie. Pri prechode z jedného $portového odvetvia do druhého poklada za
rozhodujtice zvladnut techniku nového $portového odvetvia a pokracovat
v d’alSom rozvoji kondi¢nych schopnosti.

V atletike pozname viac pripadov, kedy atléti zacali pripravu vo vy$Som veku.
Alebo presli na atletiku z iného Sportového odvetvia az takmer v 20. rokoch a dosiahli
v nej vynikajice vykony a Gspechy na medzindrodnych sut'aziach. Glesk (1990)
odportca vhodne zamerat’ tréningovy proces pri neskor zacatom tréningu —
v dorasteneckom veku. Tréningova ¢innost’ v dorasteneckom veku musi prebiehat’
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v zodpovedajucich fazach, aby bola dosiahnutd optimalna Groveii schopnosti ku
koncu obdobia dospievania a v dospelosti.

Periodizacia Sportovej pripravy prineskorSom zaciatku (napr. vo veku 16— 19
rokov) vychéadza predovsetkym z nasledovnych poznatkov:
-komplexna vychodiskova situdcia Sportovca,
-ndzory atléta na Sport, jeho postoje, aspiracie a problémy,
-predchadzajuca pohybova aktivita — obsah, objem a Struktira predchadzajucej
Sportovej pripravy,
-socialne prostredie a podmienky na $portovu pripravu (Cillik, 2000b).
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7. RIADENIE SPORTOVEHO TRENINGU V ATLETIKE

Riadenim $portového tréningu sa rozumeju vedomé, racionalne a zdévodnené
pokyny a zasahy do tréningu. Zo socidlneho pohl'adu je to posobenie na atlétov —
ich vedenie, ovplyviiovanie ich ¢innosti a hodnotenie. Z pohl'adu didaktiky tréningu
pod riadenim rozumieme stavbu tréningu, stanovenie zat'azenia, jeho charakteru a
velkosti, dynamiku zmien zat'aZenia v tréningovych jednotkach a v tréningovych
cykloch.

Riadiacim ¢lankom S$portového tréningu v atletike je tréner. Tréner
sprostredkovava vedomosti o tréningu a pretekoch, formuje nazory, postoje a
chovanie atlétov, koordinuje vztahy ¢lenov tréningovej skupiny navzajom, ako aj
vo vztahu k d’al§im ucastnikom atletického tréningu a pretekov, motivuje atlétov,
organizuje a prakticky vedie tréning, atd’.

Objektom riadenia je atlét. S pribudajicim vekom a rokmi Sportovej pripravy sa
postavenie atléta meni a Coraz viac sa moze spolupodiel’at’ na riadeni. Je to dolezity
psychologicky moment v $portovej priprave, lebo tym sa zvicSuje aj jeho
spoluzodpovednost’ za vysledky a efektivitu tréningu.

Vychodiskom riadiacej prace trénera su vedomosti o atlétovi, poznanie
podmienok a vlastné trénerské schopnosti, vedomosti a skisenosti. Potom mdze
byt riadiaca ¢innost’ trénera raciondlna. Cinnost’ trénera rozdel'ujeme na:

- projekénu a planovaciu,
- organizaénd,
- realiza¢ni.

Projekéna a planovacia ¢innost’ trénera maja pripravny charakter. Postupné
kroky trénera zahfiiaju: analyzu vychodiskovej situacie atléta, urcenie cielového
stavu atléta, planovanie tréningového pdsobenia.

Organizacna ¢innost’ trénera spociva v priestorovom a materidlnom
zabezpeceni tréningu, organizacii tréningovej jednotky, zabezpeceni ucasti na
pretekoch.

Realiza¢na ¢innost’ trénera pozostava z praktickej realizacie planovanych
zamerov v kazdodennej tréningovej praci tak, aby sa dosiahli planované tlohy,
ktoré umoznia dosiahnut’ planovany vykon. Realiza¢nt Cinnost’ trénera tvori:
realizécia planovaného tréningového podnetu, informécie o stavoch atléta, korekcia
tréningového posobenia. V realiza¢nej ¢innosti trénera je vel'mi ddlezita interakcia
trénera s atlétom.

V realizacii planovaného tréningového podnetu dava tréner pokyny atlétovi
¢o a ako ma trénovat’. Vel'mi dolezit4 je tu jednota trénerovho pdsobenia a tréningove;j
¢innosti atléta, teda stotoznenie sa s tréningovym planom.

Informadcie o zmendch stavoch atléta si ddlezitou sucast'ou a predpokladom
racionalneho riadenia $portového tréningu. Tréner ziskava informacie objektivne

38



(meranim aktualneho stavu atléta pocas a po zat’azeni), alebo subjektivne (vypoved’
atléta a pozorovanie trénera). Systém spitno-viazbovych informacii je Specificky
v kazdej atletickej discipline. S vekom a rokmi tréningu by mala byt spitno-vézbova
informécia kvalitnejSia a objektivnejsia.

Na zaklade vSetkych dostupnych informacii o aktualnom stave atléta a jeho
zmenach moze tréner urobit’ korekciu tréningového posobenia. Korekcia je
podmienend rozsahom, kvalitou a aktudlnost’ou informacii, hodnotenim informacii a
porovnanim s predpokladanym stavom atléta. A na zaklade toho mdze nastat’ korekcia
tréningového posobenia, pdsobenie na atléta a usmernenie v jeho d’alSej tréningove;j
¢innosti.

K vedomému riadeniu tréningu je nevyhnutné poznat’ a usporiadat’ mnozstvo
poznatkov. V skuto€nosti sa potom na tomto zdklade uskutociiuje riadenie
prostrednictvom: pldnovania tréningu, evidencie tréningu, diagnostiky trénovanosti,
vyhodnocovania tréningu (obr. 4). Pre efektivne riadenie maju vsetky kroky
(planovanie, evidencia, kontrola a vyhodnocovanie) zmysel ako celok, lebo sa
vzajomne podmienuju. Nedostatoéné zabezpecenie jedného ¢lanku robi ostatné
¢lanky samoucelné a riadenie nie je dostatocne racionalne a efektivne.
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Obr. 4 Schéma riadenia tréningu (Dovalil et al., 2002)
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Plinovanie

Planovanie, t.j. stvarnenie predstav o ndslednej tréningovej cinnosti, sa povazuje
za vychodisko riadenia. Zostavovanie planu predchadza praktickej tréningove;j
préci, jej evidencii, kontrole trénovanosti a stiCasne z nich vychadza. Vyhodnocovanie
tréningu je objektivnym zdrojom korekcie, alebo vytvorenia nového planu.
Planovanie v konkrétnej podobe je pre rast trénovanosti a vykonnosti délezité. Je
to vlastne konkretizovanie koncepcie tréningu do urcitych cielov, uloh,
ukazovatelov zataZenia, jeho stavbe a nadviznosti. Nadviznost’ chapeme ako
nadvéznost’ predchadzajuceho, su¢asného a nasledujiceho tréningu alebo cyklu.
Uspesné planovanie sa zaklad4 na poznatkoch a respektovani irokych suvislosti
celého tréningu. Ide o ¢innost’ tvorivu a sti¢asne vel'mi naro¢nd, kde je treba uplatnit’
pristupy z modelovania a prognostiky. Podl’a dizky obdobia rozlisujeme plany:

- perspektivny,

- rocny,

- operativny,

- tréningovej jednotky.

Pri ddslednom riadeni $portového tréningu by mal tréner vypracovat’ vsetky
typy planov. Od dizky planovaného obdobia zavisi aj detailnost vypracovania,
tak aby bola zachovana prehladnost, dostato¢na informovanost s primeranou
moznost'ou rozoznat’ suvislosti. Predpokladom toho je aj primerana graficka uprava.
Planujeme individudlne pre kazdého jednotliveca zvlast. Iba v nizsich vekovych
kategoériach vypracovavame plany pre tréningovu skupinu, alebo mensie skupiny
atlétov. Pri vypracovavani planov tréner vyuziva dennik trénera, planovacie formulare
alebo iné¢ moznosti, ktoré by mali byt’ dostatocne prehl'adné.

Perspektivny plan (viacrocny) vychadza z odhadu predpokladaného vyvoja
vykonnosti a na zaklade redlneho postdenia moznosti sa stanovuje orientaéné
zameranie tréningu. Planuju sa ciele a ulohy tréningu, hlavné ukazovatele
tréningového a pretekového zat'aZenia, ukazovatele trénovanosti v jednotlivych
etapach, alebo rokoch. Perspektivny plan sa vypracovava u mladych nadanych
atlétov, ale aj u dospelych pretekarov vrcholovej vykonnosti napr. na olympijsky
cyklus.

Rocény plan sa vypracovava na obdobie rocného tréningového cykiu (RTC).
Rocny plan sa spracuje na zaklade analyzy predchadzajiiceho roéného tréningového
cyklu a na zaklade predpokladu perspektivneho planu v ukazovateloch dynamiky
zat'aZenia, trénovanosti a vykonnosti. DetailnejSie stanovuje ciele a ulohy tréningu
v jednotlivych zlozkach pripravy. Ro¢ny plan obycajne obsahuje:

- charakteristiku pretekara a jeho vykonnost’,
- zékladné udaje o zat'azeni a trénovanosti z predchadzajiceho roku,

40



- cieleatulohy na RTC,

- kalendar pretekov so stanovenim rozhodujucich pretekov,

- periodizaciu RTC na jednotlivé obdobia a hlavné ulohy v jednotlivych zlozkach
pripravy,

- orienta¢né ukazovatele tréningového zat’azenia v celom RTC, prip. aj v kratSich
obdobiach, cykloch,

- orientaéné ukazovatele trénovanosti v jednotlivych obdobiach RTC,

- plan kontrol trénovanosti a lekarsko-pedagogickych vySetreni,

- personalne zabezpecenie tréningu,

- materidlne a finan¢né zabezpecenie tréningu.
Roc¢né plany maju pisomnu podobu a je dobré, ked’ sa plany oponuju, tzn. Ze

tréner pred skupinou odbornikov zddvodiiuje a obhajuje vSetky horeuvedené udaje.

Operativny plan podrobnejsie zachytava tidaje rocného planu. Operativny plan
sa zostavuje obycCajne na mezocykly a mikrocykly. Operativny plan sa vypracovava
na zaklade analyzy predchadzajiceho mezocyklu, mikrocyklu a na zéklade uloh
ro¢ného planu. Operativne plany v pripravnom obdobi maja charakter Ciastkovej
ulohy pripravného obdobia. V pretekovom obdobi operativny plan zahfiia obycajne
pripravu na konkrétne preteky. Operativny plan je vychodiskom pre plan tréningovej
jednotky.

Plan tréningovej jednotky je konkrétny plan jednotlivych casti tréningovej
Jjednotky — ivodnej, hlavnej a zdverecnej. Obsahuje tréningové prostriedky, ich
objem, intenzitu, ¢asovu postupnost’ a iné¢ poznamky, ktoré maju lepsie dokreslit’
priebeh tréningového zatazenia. Plan tréningovej jednotky by mal byt dostatocne
podrobny, ale tréner by mal byt pripraveny na jeho korekciu vzhl'adom na r6zne
objektivne (poveternostné podmienky) a subjektivne (aktudlny stav atléta) faktory.

Planovanie je nepretrzity systematicky proces, ktory je len vychodiskom
k viastnej realizacii. V praktickej realizacii sa, v zavislosti od r6znych faktorov, ¢asto
koriguje. Plan nie je dogmou, ale je nutné ho vypracovat’ a postupovat’ podl'a neho.
Treba si ale uvedomit’, Ze splnenim tréningového planu sa eSte automaticky
nedosiahne §portovy vykon, ale ten sa dosiahne len zmenami, ktoré tréning vyvolal.

Evidencia

Pod evidenciou tréningu rozumieme zaznamendvanie vSetkych podstatnych a
nevyhnutnych informdcii o tréningu a pretekoch. Zaznamenavanie obsahuje
zhromazd’ovanie, triedenie a vyhodnocovanie udajov a informacii, ¢o ndm slizi na
vykonavanie rozborov tréningu a vysledkov dosiahnutych na pretekoch. K tomu,
aby evidencia sluzila k riadeniu §portového tréningu musi byt Standardna,
hodnoverna, systematickd, prehl’'adna a racionalna.

41



Evidencia musi byt pisomnd alebo elektronicka, k Comu sa vyuziva dennik
trénera, dennik Sportovca, prip. iné prehl'adné formulare a systémy.

Evidencia sa vykonava prostrednictvom vybranych ukazovatelov. V atletike
mame rozpracovany systém evidencie. Evidujeme v§eobecné tréningové ukazovatele
a Specidlne tréningové ukazovatele.

VSeobecné tréningové ukazovatele su rovnaké vo vSetkych atletickych
disciplinach:

1. Dni zataZenia (pocet) — pocet dni, v ktorych sa realizuje zataZenie — tréning,
preteky, hodina Tv.

2. Jednotky zat'’azenia (pocet) — pocet tréningov, pretekov, hodin Tv. Zaznamenava

sa zat'azenie, ktoré trva minimalne 20 min.

Preteky/Starty (pocet/pocet) — pocet pretekov a pocet Startov na pretekoch.

4. Cas zatazenia (hod.) — celkovy ¢as venovany pohybovej aktivite ako tréning,
preteky, testy, hodina Tv.

5. Cas regeneracie (hod.) — celkovy ¢as venovany regeneracii.

6. Dni zdravotnej neschopnosti/dni obmedzeného tréningu (pocet/pocet) — dni, ked’
atlét nemdze vobec trénovat’/dni kedy trénuje, ale so zdravotnym obmedzenim.
Jednotlivé atletické discipliny maji rozdielne Specidlne tréningové ukazovatele.

V skupinach disciplin (napr. skoky) je ¢ast’ $pecidlnych tréningovych ukazovatel'ov

zhodna a Cast’ je rozdielna (napr. FiSer — Broz — Gemov, 1984; Moravec et al, 1988;

Cillik, 2003 a d’aldi). Pocet $pecialnych tréningovych ukazovatel'ov je v jednotlivych

disciplinach rozdielny, obyc¢ajne je to 12 — 20 Specidlnych tréningovych

ukazovatelov, ktoré st este rozdelené na podrobnejsie (napr. skoky z celého rozbehu/
skoky z kratkeho rozbehu).

V tréningu deti a mladeze, v prvych dvoch etapach dlhodobej Sportovej pripravy,
odporacame vyuzivat jednotnii evidenciu Specialnych tréningovych ukazovatelov,
spolo&nu pre vietkych atlétov ako ju uvadzame (Cillik, 2003):

1. Gymnastika — ¢as venovany gymnastickym cvi¢eniam, ale aj ¢as venovany
nat'ahovacim a stre¢ingovym cviceniam.

2. Hry — ¢as venovany Sportovym hram, aj s upravenymi pravidlami nacviku a

zdokonal'ovania hernych ¢innosti.

Plavanie — ¢as venovany nepretrzitému plavaniu, alebo plaveckému vycviku.

4. Turistika, lyZovanie, korculovanie — ¢as venovany uvedenym ¢innostiam a
hokeju.

5. Koordina¢né cvicenia — ¢as venovany zdmernému rozvoju koordina¢nych
schopnosti.

6. Rychlostné cvicenia — ¢as venovany rozvoju rychlostnych schopnosti
$pecifickymi prostriedkami a hry i Stafetové sut’aze rychlostného charakteru.

7. Vytrvalostné cvicenia — Cas venovany rozvoju vytrvalostnych schopnosti
$pecifickymi prostriedkami a hry vytrvalostného charakteru.

w

w
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8. Posiliovacie cvicenia — ¢as venovany rozvoju silovych schopnosti
posiliiovacimi cviceniami na jednotlivé svalové partie, alebo komplexného
charakteru.

9. Technika behu — ¢as venovany nacviku a zdokonal'ovaniu techniky hladkého
behu, startov, Stafetového behu a $pecialnym bezeckym cviceniam.

10. Technika prekdzkového behu — ¢as venovany nacviku a zdokonalovaniu
prekazkového behu.

11. Technika skokov — ¢as venovany nacviku a zdokonal'ovaniu techniky skokov.

12. Technika vrhu a hodov — ¢as venovany nacviku a zdokonal’ovaniu vrhu a hodov.

Diagnostika trénovanosti

Trénovanost’ je vysledkom dlhodobej adaptacie organizmu atléta na tréningové
a pretekové zat’azenie. Trénovanost’ vznika, rozvija sa a udrzuje jedine systematickym
dlhodobym tréningom. Diagnostika trénovanosti je nevyhnutnou sucastou riadenia
tréningového procesu. Poskytuje objektivne spdtné informdcie o aktudlnom stave
pripravenosti atléta v jednotlivych zlozkach pripravy: kondi¢n4, technicka, takticka,
psychicka a teoreticka.

V prvych dvoch etapach dlhodobej Sportovej pripravy zistujeme predovsetkym
v§eobecnii trénovanost. S pribudajucim vekom, rokmi tréningu a vykonnost'ou sa
orientujeme predovSetkym na zistovanie Specidlnej tréenovanosti. Vychodiskom je
poznanie §truktiry Sportového vykonu, ¢o ndm umoziuje objektivne posudit’ stav
pripravenosti atléta. Cim viac sa zhoduje §trukturélna Groven stavov s modelovymi
charakteristikami jednotlivych faktorov struktiry $portového vykonu, tym su vicsie
predpoklady na dosahovanie optimalneho vykonu v atletickej discipline.

Diagnostika trénovanosti moze byt komplexna, ked’ sa snazime o komplexné
postihnutie trénovanosti atléta vo vztahu k §portovému vykonu. Castejsie sa
uplatiiuje diagnostika ciastkovd, ked diagnostikujeme stav trénovanosti len
v niektorej zlozke, faktore alebo vybranych faktoroch. Celkova diagnostiku
trénovanosti dopiiaji informéacie o dosahovanych $portovych vykonoch.

Pri praktickej realizacii je ddlezité stanovit optimdalnu frekvenciu
diagnostikovania trénovanosti. V atletickom tréningu je vhodné dva krat do roka
vykonavat’ komplexnu diagnostiku trénovanosti. Skisenosti ukazuju, Ze optimalne
je vykonavat Ciastkovu diagnostiku trénovanosti raz za 1 — 2 mesiace. V RTC sa
diagnostika trénovanosti obyc¢ajne realizuje na zaciatku pripravného obdobia,
nasledne po uréitom relativne ukonc¢enom obdobi, napr. po ukonéeni obdobia
vSeobecnej pripravy, po ukonceni obdobia Specialnej pripravy, v predpretekovom
obdobi a pocas pretekového obdobia. V priebehu RTC sa diagnostika trénovanosti
zameriava na rozdielne ukazovatele Struktiry Sportového vykonu tak, aby tieto
ukazovatele mali dostatocne vypovednu hodnotu nielen k Struktire Sportového
vykonu, ale aj k absolvovanému tréningovému zat'azeniu a tréningovym ulohdm
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v prislusnom obdobi RTC. Rozhodujuce je zist'ovanie limitujucich faktorov struktiry
§portového vykonu. Ich priebezné diagnostikovanie umoziuje ziskat' spitné
informécie o stave Specialnej pripravenosti atléta. Diagnostikovanie trénovanosti
mdze byt v priprave atlétov realizované aj Castejsie, napr. v tyzdiiovych intervaloch.
Je to vSak mozné realizovat’ len jednoduchymi testami, pri ktorych nie su vysoké
naroky na energetické systémy a ktoré nenarusia priebeh tréningu.

V priprave atlétov sa najcastejSie uplatiiuju testy kondicnej trénovanosti.
Informacie o v§eobecnej kondi¢nej trénovanosti zistujeme prostrednictvom batérii
testov. Pre prvé dve etapy dlhodobej Sportovej pripravy uvadzame nasledovni
batériu testov (Cillik, 2003):
beh na 50 m z polovysokého Startu — bezecka rychlost,
skok do dial’ky z miesta — vybusna sila dolnych kon¢atin,
hod plnou loptou (2 kg) obojruc¢ne spoza hlavy — vybusna sila hornych koncatin a
trupu,
beh na 12 min (prip. 6 min) —aerdbna vytrvalost’.

Okrem tychto testov je mozné vyuzit’ aj nasledovné testy, napr.:

opakované zhyby (vydrz v zhybe) — dynamicka sila (staticka sila) hornych koncatin,
lah — sed za 2 min — dynamicka sila bedrovo-driekového svalstva,

hibka predklonu — ohybnost'.

Pri zistovani vS§eobecnej kondi¢nej trénovanosti je mozné vyuzit aj iné batérie
testov, napr. Eurofit.

V $portovom tréningu atlétov sa uplatituje aj diagnostika funkénych schopnosti,
v ktorej pomocou Standardizovanych postupov zistujeme reakciu funkénych
systémov organizmu na presne stanovené zat'azenie rézneho druhu. Na uréenie
anaerobnych schopnosti sa medzinarodne poZzivaji najmi tieto testy:

Margariov test — maximalny alaktatovy vykon,

Dal Monteho test — vybusna odrazova sila,

Cummingov test — maximalny alaktatovy anaerobny vykon,

Wingate test — maximalny anaerobny vykon, index tinavy,

Kindermann — Schnabelov test — anaerébna laktatova kapacita (Komadel et al.,
1997).

Na zistovanie aerobnych schopnosti sa pozivaju:

Spiroergometrické vySetrenie — spotreba kyslika, maximalna spotreba kyslika,
srdcova frekvencia, hladina laktatu, anaerdbny prah, atd’. a dynamika zmien v
priebehu zotavovania,

Conconiho test — laktatova krivka, anaerdbny prah,

Cooperov test —nepriamo maximalna spotreba kyslika.

Uroveti §pecialnej kondiénej trénovanosti zistujeme v jednotlivych atletickych
disciplinach rozdielnymi testami, ktoré vychadzaju z rozdielnej Strukttry Sportového
vykonu atletickych disciplin.
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Technicki trénovanost’ zistujeme pomocou technickych zariadeni, ktoré
zaznamenaju pohyb atléta na tréningu alebo v pretekoch a potom nasleduje:

- vecne logicka analyza pohybu na videozazname prostrednictvom spomaleného
pohybu, krokovanim jednotlivych faz pohybu,

- kinematicka a dynamicka analyza (Casovo-priestorova a silova) prostrednictvom
dvojdimenzionalnej videoanalyzy a meracim diagnostickym zariadenim —
lokomometrom.

Pre objektivnu diagnostiku technickej trénovanosti su vzacne predovsetkym
tie udaje, ktoré su ziskané v pretekoch pri §portovom vykone atléta.

Diagnostika taktickej trénovanosti sa v atletickych disciplinach nedé priamo
merat’. Je mozné ju hodnotit’ na zéklade:

- schopnosti dodrzat’ stanovené tempo,

- schopnosti reagovat’ na zmenu tempa a zmeny poradia,

- schopnosti vhodne reagovat’ na napomenutia (chodza),

- schopnosti zvolit’ spravnu zakladnt vysku a d’alSie postupové vysky vzhl'adom
na priebeh pretekov,

- schopnost’ zvolit’ spravnu zrd’ a vzdialenost’ stojanov (skok o zrdi),

- celkovej analyzy priebehu pretekov.

Diagnostika psychickej trénovanosti v priprave atlétov sa realizuje testovanim
psychickej odolnosti v roznych pretekovych podmienkach a situaciach, hlavne vsak
na najdolezitejSich pretekoch. Psychologické testy slizia tiez na zistovanie
psychologickej odolnosti, ktoré moze uskutocniovat’ a vyhodnocovat’ s atlétmi len
kvalifikovany psycholdg.

Diagnostika teoretickej trénovanosti sa prakticky uskutociiuje v tréningu atlétov
minimalne. MoZnosti s v testovani atlétov vedomost’ami z oblasti atletického
tréningu, pravidiel, siatazného poriadku a Struktiary Sportového vykonu.

Vyhodnocovanie tréningu
Vyhodnocovanie tréningu tvori posledny krok riadenia tréningu.

Vyhodnocovanie znamend porovnanie absolvovaného tréningového zat'azenia,

zmien trénovanosti a zmien vykonnosti. Z porovnania potom vyplyva, do akej miery

nastali o¢akavané zmeny, tzn. ¢i bol absolvovany tréning adekvatny alebo nie a

preco. Vyhodnocovanie tréningu sa vykonava opakovane v priebehu ro¢ného

tréningového cyklu a jeho cielom je:

- porovnat ukazovatele trénovanosti a Sportovej vykonnosti. Tzn. zistit’ uroven
vyuzitel'nosti (utilizacie) ukazovatel'ov trénovanosti v konkrétnej atletickej
discipline,

- vyhodnotit’ zmeny trénovanosti a vykonnosti vzhladom k absolvovanému
tréningovému zat’azeniu. Tzn. hl'adat’ vzt'ahy medzi realizovanymi tréningovymi
podnetmi a zmenami stavov pripravenosti a vykonnosti atléta,
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- porovnat’ dosiahnuté udaje s idajmi v minulosti (napr. v predchadzajucom RTC).
Tzn. hl'adat’ vzt'ahy medzi stavbou RTC a zmenami trénovanosti a vykonnosti.
Vyhodnotenie RTC je celkovym vyhodnotenim vSetkych pri¢innych stvislosti,

vzt'ahov a efektivity tréningu.
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8. TRENINGOVE ZATAZENIE

Tréningové zat'azenie je prirastok funkénej aktivity organizmu (ku stavu pokoja
alebo vychodiskovej urovni), vyvolany absolvovanim tréningovych podnetov a
stupniom tazkosti, ktoré pri tom treba prekonat’. Cielom tréningového podnetu
(vonkajsie zatazenie) je vyvolat' také zmeny v organizme (vnttorné zat'azenie), ktoré
koresponduju s poziadavkami danej atletickej discipliny.

Tréningové podnety, ktoré sa vykonavaju systematicky oznacujeme ako
adaptacné podnety, lebo vyvolavaju adaptaéné zmeny v organizme. Adaptacné
mechanizmy prebiehaju v biologickej, psychickej a socialnej sfére. Adaptacia na
telesné zat'azenie prebieha na urovni organizmu, organov, tkaniv a buniek. Dotyka
sa individualneho vyvoja, ale aj genetickych zmien. Cely tento proces vyvoldva
urcitu reakciu organizmu, ktora sa prejavuje v tréningovom efekte (okamzitom,
oneskorenom a kumulativnom). Uvedeny efekt zavisi od roznych podmienok: Groven
pripravenosti, vek, pohlavie, individudlne osobitosti, momentalny stav, podmienky
tréningu, vzt'ah atléta k tréningu a iné.

Efektivita tréningovych podnetov, teda velkost’ adaptaénych zmien zavisi od
objemu, intenzity, koordinacnej zloZitosti, psychickej naro¢nosti, frekvencie,
kombinacie a Specifi¢nosti podnetov.

Objem zat’azenia predstavuje kvantitativnu stranku cvicenia. Objem
v atletickom tréningu vyjadrujeme:

- Casom trvania zat'azenia (vyjadreny v sekundach, minutach, hodinach),
- poctom opakovani (prip. poctom sérii),
- inymi jednotkami (napr. m, km, kg, tony).

V najSirSom zmysle objem tréningového zat'’azenia vyjadrujeme bez ohl'adu na
atleticku disciplinu v§eobecnymi tréningovymi ukazovatel'mi. Objem S$pecialneho
tréningového zat'azenia vyjadrujeme Specialnymi tréningovymi ukazovatel'mi. Objem
pretekového zatazenia vyjadrujeme poctom pretekov a poctom Startov. Objem
realizovaného zat'azenia vieme v atletickom tréningu vcelku presne zaznamenat’.

Ovela tazsie je objektivne posudit’ a zaznamenat’ intenzitu zat'aZenia, ktora je
charakterizovana stupniom usilia pri danej tréningovej ¢innosti. Intenzita sa navonok
prejavuje ako rychlost’, frekvencia, velkost’ prekonavaného odporu, distanéné
parametre (vyska, vzdialenost).

Fyziologicky zéklad intenzity suvisi s energetickym zabezpecenim cvicenia.
Vzhl'adom na vel'kt rozmanitost atletickych disciplin aj z hl'adiska energetického
zabezpecenia svalovej ¢innosti je dolezité poznat energetické zabezpecenie
v atletickych disciplinach a v atletickom tréningu. Poznatky o energetickom
zabezpeceni umoziuju stanovit' racionalne tréningové posobenie vzhladom na
potreby danej discipliny. Z poznatkov fyziologie a biochémie vyplyva, Ze zdroje
energie, ich priebezna resyntéza a spésob uvolfiovania st rozdielne v zavislosti od
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urovne aktudlneho Usilia pri cviceni a tiez od ¢asu trvania. Na zaklade toho je potom
mozné klasifikovat’ zatazenie v tréningu atlétov z hladiska energetického
zabezpecenia (tab. 3).

Tab. 3 Charakteristika energetickych zon v tréningu atlétov (Kampmiller et al., 2000).
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V tréningu atlétov sa pre vyjadrenie intenzity vyuziva aj srdcova frekvencia. So
zvySovanim intenzity zat'azenia srdcova frekvencia stupa a naopak. Odraza sa to
sucasne v podiele aerébnych a anaerébnych procesov pri cviceni (tab. 4).

Tab. 4 Srdcova frekvencia a prevazna aktivizacia energetickych systémov

Delenie uvedené v tab. 4 je vel'mi orientacné. Zavisi to od individualnych hodnét
srdcovej frekvencie (SF), predovSetkym od pokojovej, maximalnej a SF na tirovni
anaerdbneho prahu (ANP). S rastucou intenzitou srdcova frekvencia linearne rastie
do trovne 180 n.min"!. Pri maximalnej intenzite cvienia srdcovu frekvenciu nie je
mozné objektivne stanovit, lebo pri kratkotrvajticich rychlostnych a silovych
cviCeniach SF nedosiahne maximalne hodnoty.

Intenzita zat'aZenia sa niekedy vyjadruje percentudlne vo vztahu k maximalnej
intenzite alebo odhadom (tab. 5). Ak je maximalny vykon presne stanoveny (napr.
rychlost’ behu alebo velkost’ prekondvaného odporu) je mozné celkom presne
stanovit’ intenzitu. Ak vSak nie je presne stanoveny maximalny vykon a vykon sa
neda presne numericky odmerat’, intenzita sa vyjadruje odhadom, ¢o v§ak moze byt’
dost’ nepresné.
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Tab. 5 Percentudlne vyjadrenie intenzity zat'aZzenia

30 % maximalnej intenzity je prahom a kazdé zat’aZenie nizsej intenzity ako 30 %
je podprahové a nevyvolava ofakavané adaptané procesy, pretoZe nenarusi
dynamickt rovnovahu vnutorného prostredia.

Zatazenie vyssou ako 30 % intenzitou je vhodné. Zat'azenie na tirovni 30 — 50 %
maxima sluzi na udrzanie dosiahnutého stavu. Az zat'’azenie vys$Sou ako 50 % intenzitou
vyvolava adapta¢né procesy, pri ktorych reakcie organizmu obnovuji dynamickt
rovnovahu, nastava zdokonalenie regula¢nych mechanizmov.

Zat'azenie, ktoré svojou intenzitou presahuje moznosti regula¢nych ststav a
tieto nestac¢ia vykompenzovat' naruSent rovnovahu vnatorného prostredia je
nadprahové. Takéto zat'azenie mdze spdsobit’ naruSenie normalnych funkcii
organizmu.

Koordinaéna zlozitost’ a psychicka naro¢nost’ tréningového zatazenia
vyjadruju vel'mi podobnu ale nie totoznu stranku tréningového zatazenia.
V atletickom tréningu st poziadavky na uvedené stranky vel'mi rozdielne (napr. beh
a skok o zrdi). Koordina¢na zlozZitost’ predstavuje stupen naro¢nosti na zapojenie
CNS do cvicenia. Napriek tomu, Ze v atletickom tréningu je snaha o zdokonalenie
pohybu az na Grovei zautomatizovania, stupeil zapojenia CNS do cvienia je vel'mi
rozdielny.

Psychicku naro¢nost’ cvi¢eni ovplyviluje predovsetkym energeticka naro¢nost’,
koordina¢na zlozitost', ale aj objem a intenzita zat'azenia ako aj tréningova metdda.
Psychicka naro¢nost’ pri jednotlivych druhoch zat'aZenia je nasledovna:

- rychlostné zat'azenie a rychlostno-silové zatazenie — koncentracia a maximalne
volové usilie na kratkodoby vykon,

- rychlostné zat’azenie so Startom — koncentracia na reakciu, maximalne volové
usilie na Startovy vybeh a prvé pohyby po Starte,

- skokanské discipliny, vrh a hody — koncentracia na presné vykonanie
koordina¢ne naro¢nych pohybov, maximalne vol'ové tsilie na kratkodoby vykon,

- skok do dial’ky a trojskok — odraz na uréenom mieste,

- skok do vysky a skok o zrdi — prekonanie latky,
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- prekazkovy beh — odraz v optimalnej vzdialenosti pred prekazkou, prekonanie
prekazky,

- beh na 400 a behy na stredné a Ciasto¢ne aj dlhé vzdialenosti — schopnost’
odolavat’ vysokej hladine laktatu v druhej ¢asti vzdialenosti a po dobehnuti.
Jednorazové zat'azenie sposobuje jednordzovy efekt alen opakované zatazenie

prinasa kumulativny efekt, pricom nastava akasi sumacia ,,stop“ ciastkovych efektov.

Tréning sa zaklada na opakovani postupne sa zvySujuceho zatazenia v takej

frekvencii, aby prinasalo nové adaptacné kvality, ktoré pozitivne pdsobia na zvysSenie

predpokladov vyssieho vykonu v atletickej discipline.

Frekvencia podnetov by nemala byt v 'ubovolnych ¢asovych odstupoch.
Mali by sa vyuzivat’ poznatky o superkompenzacii, ktoré logiku zatazovania
racionalizuju. Pri svalovej praci dochddza k Stiepeniu energetickych zdrojov, v Case
zotavenia nastava resyntéza, ¢o vedie k obnove a k prevySeniu vychodiskove;j
urovne energetickych rezerv (obr. 5).

Vseobecne plati, Ze rychlost’ obnovy energetickych zdrojov, velkost’ a trvanie
superkompenzacnej ,,vIny* zavisi na intenzite vycerpania zdrojov, teda na intenzite
a Gase trvania cvicenia. Cim rychlejsia je pri jednorazovom zat'aZeni spotreba energie,
tym rychlejsi je navrat k vychodiskovému stavu a tym casovo skor nastane
superkompenzacia. Naopak pri dlhSie trvajucom zat’aZeni nastava superkompenzacia
neskor.

Teoreticky by d’alSie tréningové zatazenie malo zadinat’ prave vo faze
superkompenzacie obr. 6). NeskorSia aplikacia zat'azenia nesposobuje ocakavany
efekt, lebo superkompenzacia uz prebehla. Naopak d’alSie predcasné zatazenie
rovnako ziaduci efekt neprinasa, len v pripade ,,vel’kej* superkompenzacnej viny.

Superkompenzicia
ZataZenie
Zotavenie v
Energeticky
potencial

100 % i

Stiepenie ! Resyntéza

Obr. 5 Superkompenzacia (efekt zat'azenia v Sportovom tréningu)
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Obr. 6 Superkompenzaény efekt z hladiska roznej frekvencie zat'azovania

V tréningovej praxi uplatitujeme tieto poznatky len priblizne. Potrebné je empiricky
zistit” individualne osobitosti superkompenzacie u jednotlivych atlétov. Podl'a Van
Patota (1982) sa da predpokladat’, Ze Cas pre ndsledny mozny tréning vo vztahu
k predchadzajucemu zat'’aZeniu je nasledujici:

12 hod — po 'ahkom rychlostnom tréningu

24 hod — po naro¢nom rychlostnom tréningu
po 'ahkom anaerébnom vytrvalostnom tréningu
po l'ahkom aerébnom vytrvalostnom tréningu

48 hod — po tazkom anaerébnom vytrvalostnom tréningu
po tazkom aerébnom vytrvalostnom tréningu

48 — 72 hod — po tazkom silovom tréningu.

Pri kombinacia podnetov je potrebné poznat’ a reSpektovat’ aktualnu troven
trénovanosti v jednotlivych energetickych zénach, vzajomnt podmienenost’ ich
rozvoja v sulade s poziadavkami $portového vykonu v jednotlivych atletickych
disciplinach.

V tréningu atlétov je dolezité identifikovat’ podnety aj z hl'adiska Specifi¢nosti.
Miera $pecifi¢nosti urcuje nakol’ko ide o zhodu (podobnost’) alebo odlisSnost’
prislu§ného podnetu (cvicenia) so Sportovym vykonom. Z tohoto pohladu
rozdelujeme cviGenia na specifické a nespecifické. Specifiénost’ je vyjadrend
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postupnostou zapdjania prislusnych svalovych skupin, rychlostou pohybu,
vynaloZenym usilim, ¢asom trvania svalového napétia, frekvenciou a rozsahom
pohybov. Z hl'adiska $pecificnosti mdzeme rozliSovat’ v atletickom tréningu cvicenia:
- pretekové,

- Specidlne,

- vSeobecne rozvijajuce.

Pretekové (vlastné) cvifenia su také, ktoré sa v plnom rozsahu zhoduju
s vykonanim atletickej discipliny. Su to cvicenia vykonavané v tréningu a pohybova
¢innost’ je zachovana ako celok, napr. skok do vysky z celého rozbehu ponad latku,
hod oStepom z celého rozbehu. Vyznam tychto cviceni spociva v zdokonalovani
vsetkych faktorov vykonu a slizia aj k overeniu pretekovych podmienok. Pretekové
cviCenia su sucastou modelovaného tréningu.

Specialne cvitenia su charakteristické vysokou zhodou s obsahom a Struktirou
atletickej discipliny. Obycajne predstavuju jednotlivé Casti discipliny alebo roézne
varianty vykonania discipliny alebo sa mu podobaji. Maju analyticky charakter,
preto je ich cielom ovplyvnit jednotlivé faktory Sportového vykonu. V atletickom
tréningu sluzia hlavne k zdokonaleniu techniky, prip. kondiénych schopnosti, alebo
taktiky a psychiky. V atletickom tréningu ich rozdel'ujeme na: $pecialne pripravné
cvigenia alebo imitaéné cvienia. Specidlne pripravné cvicenia st komplexnejsie a
ich ciel'om je zdokonal'ovat prevazne kondi¢nt zlozku, prevazne technicku zlozku,
alebo kondi¢nu aj technickt zlozku discipliny sucasne, prip. aj iné zlozky Sportového
vykonu, napr. takticku alebo psychicku. Napr. v skoku do vysky kondi¢nu zlozku
rozvijame opakovanymi odrazmi, technickd zlozku nadcvikom rozbehu, kondi¢nu aj
technickt spojenie rozbehu a odrazu. Pri rozvijani prevaZzne jednej zlozky je ale
potrebné dodrzat’ poziadavky na iné zlozky, napr. pri opakovanych odrazovych
cviceniach (kondi¢na zlozka) spravne technicky vykonanie odrazu (technicka zlozka)
a koncentracia na kratkodoby vykon (psychicka zlozka). Imitacné cvicenia maji
analytickejsi charakter a ich ciel'om je hlavne nacvik a zdokonal'ovanie niektorého
prvku techniky, napr. v skoku do vysky nacvik odrazu z miesta, kroku. Tieto cvienia
len imitujua (napodobiiuji) pohybovu Struktiru Casti atletickej discipliny.

VSeobecne rozvijajuce cvi¢enia maji nespecificky charakter z hl'adiska obsahu
a Struktary atletickej discipliny. Ich cielom je podporovat’ vSestranny rozvoj
Sportovca a vytvorit’ zaklad pre cviCenia Specifického charakteru. Vyber cviceni je
Siroky, vylucené su len tie cvi€enia, ktoré maji negativny vplyv na dany atleticky
vykon. Patria sem doplnkové $porty, iné atletické discipliny, ktoré maju iny charakter.
Vseobecne rozvijajuce cvicenia sa zameriavaju na celkovy rozvoj kondi¢nych, prip.
aj koordinaénych schopnosti, funkénych systémov organizmu alebo na rozvoj
psychickych stranok osobnosti atléta.

Podiel jednotlivych cvigeni zavisi od veku, dizky $portovej pripravy, urovne
trénovanosti, obdobia v ro¢nom tréningovom cykle a charakteru atletickej discipliny.
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V zéasade ale plati, Ze na za¢iatku dlhodobej Sportovej pripravy, na zaciatku RTC sa
viac vyuzivaji vSeobecne rozvijajice cvicenia, potom Specialne cvicenia a nasleduju
pretekové cvicenia.

Samostatnou skupinou su kompenza¢né cvicenia, ktoré¢ napomahaji urychl'ovat’
procesy regeneracie. Su to cvicenia odlisné ako bezne vyuzivané v tréningu alebo
pretekoch a su nizsej intenzity.
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9. ZOTAVENIE A REGENERACIA SiL
9.1 ZOTAVENIE

Zékladnou podmienkou zvySovania §portovej vykonnosti je striedanie
adaptacnych podnetov, ktoré vyvolavaju docasné narusenie rovnovazneho stavu
organizmu atléta, s Casovymi usekmi, pri ktorych dochadza k zotaveniu. Zotavenie
Jje zlozity biologicky proces obnovy prechodného poklesu funkcnych schopnosti
organizmu.

Hlavné adaptacné procesy su v organizme pozorované prave v priebehu
zotavenia, kedy nastavaji anabolické procesy (oproti katabolickym procesom
v priebehu zat'azenia). Zotavenie nepredstavuje len ndvrat organizmu na uroven
vychodiskového funkéného stavu ale naviac sa vytvara nova kvalita. Preto je dolezité
brat’ zotavovacie procesy ako prirodzenu a neoddelite'nt sucast mechanizmu rastu
vykonnosti atléta.

Z hladiska zatazovania je dolezité, Ze unava vyvolana posobenim adaptacnych
podnetov a priebeh zotavovacich procesov sa odliSuje vzhl'adom od:

- charakteru, objemu a intenzity tréningového zat’aZenia,

- urovne trénovanosti atléta (u trénovanych je cas potrebny k zotaveniu kratsi),
- veku,

- pohlavia,

- vyzivy a privodu tekutin,

- zdravotného stavu,

- klimatickych a poveternostnych podmienok,

- individualnych osobitosti.

Vsetky tieto faktory tizko suvisia s procesom optimalizdacie zatazovania a s
procesom superkompenzdcie — ¢asom vzniku a trvania.

Pre riadenie tréningového procesu je dolezité poznanie priebehu a trvania
zotavenia. Priebeh zotavovacich procesov je charakteristicky znaénou
nerovnomernostou. V sthrnom pohl'ade v prvej faze dochadza k vel'mi intenzivnemu
zotavovaniu (rychla faza), potom nasleduji pomalé zotavovacie procesy (pomala
faza). Rychla faza trva len niekol’ko minut, pomala faiza minuty az hodiny (prip. aj
dni).

Zotavovanie moze prebiehat’:
pasivne - charakterizuje ho pohybovy kl'ud; je vhodné po aerébnom zat'azeni,
aktivne -zdmernym vyuzitim pohybovej aktivity; je vhodné po anaerébnom tréningu.

Z hladiska zotavovacich procesov ma velkt ulohu zarad’ovanie cvicenia nizsej
intenzity (vyklusanie) na zaver tréningovej jednotky, vdaka ¢omu dochadza
k uvolneniu svalstva, k poklesu ¢innosti nervového a srdcocievneho systému.
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Udrzanie prekrvenia svalstva na zaver tréningovej jednotky je vel'mi dolezité, lebo
dochédza k odplaveniu metabolickych produktov do krvného obehu a ich d’alsia
metabolizacia. To je dblezité hlavne v tréningovych jednotkach vysokej intenzity,
spojenych so vznikom vysokej aciddzy (vysoka hladina laktatu). Intenzita zat'azenia
pri takomto cviceni by nemala presahovat’ 50 % maximalnej srdcovej frekvencie.
Nevyhnutnou sucastou zavere€nej Casti tréningovej jednotky su aj kompenzacné
cvicenia, ktoré taktiez napomahajt urychleniu zotavovacich procesov.

92 REGENERACIA

Vyznamnu tlohu pri zotavovacich procesoch hra zdmerna regeneracia atléta.
Jej cielom je rychle a dokonalejsie zotavenie. Regeneracia zahriia vSetky ¢innosti
zamerané na podporu zotavovacich procesov, odstrafiovanie unavy a obnovovanie
telesnej a dusevnej vykonnosti po predchadzajicej ¢innosti. Pozornost’ venovana
regeneracii zavisi hlavne od moznosti, ktoré mé atlét k dispozicii. Uroveri regeneracie
ma vplyv predovsetkym na trénovanost’ a vykonnost atléta.

Regeneracia moze byt pasivna a aktivna. Ako pasivna regeneracia sa oznacuju

fyziologické deje v organizme, ktorymi sa zatazenim vychylend rovnovaha
fyziologickych funkcii vracia nielen na vychodiskovu troven, ale prebieha adaptacia,
superkompenzicia, rozvija sa trénovanost’ a zvySuje sa vykonnost’. Odstraiiuje sa
acidéza vnutorného prostredia, vyrovnavaju sa humoralne zmeny, obnovuju sa
energetické substraty v bunkach, vyrovnava sa deficit vody, presuvaju sa iony
medzi bunkou a bunkovym priestorom, vyrovnavaju sa teplotné zmeny, postupne
sa likviduju a vylucuji odpadové latky, priebezne sa obnovujui poskodené bunkové
Struktary, vyrovnavaju sa elektrické potencialy, v nervovom tkanive, zintenziviiuje
sa ¢innost’ traviaceho a vylucovacieho traktu a iné.

Prostriedky pasivnej regeneracie su predovsetkym spanok a pasivny odpocinok.
Spanok, ako zvlastna forma pasivneho odpocinku, ma délezitti ilohu, predovsetkym po
naro¢nom tréningovom alebo pretekovom zat'azeni. V spanku nastava vyznamné zniZenie
viacerych fyziologickych funkcii a psychického napétia, preto narusenie spanku z roznych
dovodov mé na priebeh zotavenia negativny uginok. Délezité je sledovat’ dizku spanku
a jeho kvalitu. Pred spankom vylucit’ naro¢nu telesnt1 alebo dusevnu ¢innost’.

Aktivna regeneracia je cielavedomé vyuzivanie regeneracnych postupov.
Umoziiuje raciondlny tréning s primeranym zat’azenim, podporuje dosahovanie
tréningovych a pretekovych cielov. Regeneracia sil atlétov je aj vyznamnym
prostriedkom prevencie pred pretazenim, pretrénovanostou a poskodenim
organizmu z nadmerného alebo nespravneho lokélneho alebo celkového zat'azovania.
Je aj dolezitym prostriedkom tirazovej zabrany.

Z hladiska priebehu zotavovacich procesov rozoznavame tri fazy aplikdcie
regeneracnych postupov.
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Prva faza regeneracie (restitucna regenerdcia) zacina po ukonceni zatazenia
a v podstate tvori sucast tréningovej jednotky alebo ucasti v pretekoch. Thned’ po
zat'azeni nasleduju dychacie cvicenia, d’alej relaxacné a kompenzacné cvicenia,
doplnenie tekutin, osobnd hygiena (umytie, osprchovanie). Z vlastnych
regeneracénych prostriedkov sa najCastejSie pouziva kupel (teply, studeny, virivy),
masaz (subakvalna, masaz odstraiiujuca inavu) a pasivny odpocinok.

Druha fiza regeneracie (regulacna regenerdcia) zacina neskor po tréningu,
obycajne aZz na druhy deti. Mozno v nej vyuzit’ vSetky primerané regeneracné
procedary po dohode s odbornym pracovnikom (fyzioterapeutom, lekarom,
masérom).

Tretia faza regeneracie (adaptacna regenerdcia) je v podstate uz sucastou
pripravy na nasledujiice tréningové alebo pretekové zatazZenie. Podla potreby a
zamerania nasledujiceho zat'azenia méa zameranie tonizacné, drazdivé alebo
upokojujtce, relaxacné. Opit’ mozno v nej vyuzit vSetky primerané regeneracné
procedary po dohode s odbornym pracovnikom (fyzioterapeutom, lekarom,
masérom).

Okrem zvyc¢ajnych kazdodennych regeneracnych procedur sa do tréningového
procesu zarad’uji regeneracné dni, prip. celé mikrocykly pocas pretekového obdobia
medzi pretekmi, alebo pocas pripravného obdobia medzi mikrocyklami a mezocyklami.
Pocas nich sa trénuje v nizkej intenzite, alebo sa vobec netrénuje, ale predovsetkym
sa vyuziva viac regenera¢nych procedur.

Pri uplatilovani regeneracie treba pamétat’ na to, ze prostriedky regeneracie
(rovnako ako tréningové zat'azenie) st vel'mi réznorodé a mézu mat’ rozdielny uc¢inok
na jednotlivych atlétov. Nevyhnutny je individudlny pristup pri vypestovani navyku
na aplikovanu proceduiru (druh, objem, intenzita).

Obycajne sa rozliuju nasledovné skupiny regeneracnych prostriedkov:
pedagogické, psychologické, biologické, farmakologické, sociilne.

Pedagogické prostriedky su napr. v tréningu dodrziavanie fyziologickych zasad,
spravna metodika tréningu, individualizacia a primeranost’ zat’azovania, postupnost’
vo zvySovani narokov na organizmus, celkovy obsah, stavba tréningu a jeho
variabilita, organizacia a vedenie tréningu, primeranost rozcvicenia, zaradenie
stre¢ingu, relaxa¢nych a kompenzacnych cviceni a iné. Patri sem aj dodrziavanie
rezimu diia v suvislosti s poznatkami o biorytmoch, ako ich uvadza Jancokova (2000).

Psychologické prostriedKky tvori predovsetkym zohl'adiiovanie individualnych
¢rt osobnosti atléta, upeviiovanie medziludskych vztahov v tréningovej skupine,
zémerna snaha o redukciu vnutornych konfliktov, podporovanie primeraného
psychologického a emocionalneho napitia, rozvoj schopnosti relaxovat’ s vyuzitim
autoregulac¢nych technik.

V priprave, predovsetkym vrcholovych atlétov, sa Coraz vo vicSej miere vyuziva
jogaadychové cvicenia. Joga je najstarSia metdda zvySovania odolnosti organizmu
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a kompenzovania rusivych vplyvov vonkajsieho prostredia. Vychadza zo skusenosti,
ze zvysSené psychické a emocionalne napitie je v priamej zavislosti na momentalnom
stave pohybového aparatu a vnutornych organov. Ide o kombinaciu regeneracie
pohybom s regeneraciou psychickou. Cely komplex prvkov je pouzitelny v priprave
atlétov, lebo ucelne spdja schopnost subjektivne ovladat’ stavy zvySeného
nervosvalového a psychického napitia v zmysle ich zvySenia a relaxacie.

Dychové cvi€enia su tiez vhodné v priprave atlétov. Pozostavaju z pomalého
kontrolovaného nadychu nosom, dlh§ieho zadrzania dychu v maximalnom nadychu
a nasledujuceho pomalého kontrolovaného vydychu. Vel'mi vhodné su polohy
v sede. Cvicenia by mali napomoct uvolneniu velkych svalovych skupin a tym
zvySeniu koncentracie na dychanie a na vsetky s tym spojené vnemy.

V Sportovej priprave atlétov maju velké moznosti uplatnenia aj naivné
psychoregula¢né techniky. V regeneracii sa vyuZziva ich relaxa¢ny vyznam, ked’ st
zamerané na uvolnenie psychického napitia. Tieto techniky st pomerne zlozitym
integrovanym procesom biologickych, fyziologickych, psychologickych a
motorickych Cinitel'ov.

Z relaxacnych technik atléti moézu vyuzivat aj meditaéné a sublimindlne
(podvedomé) techniky. Pomocou meditacie méze atlét regulovat’ psychické preladenie
z hyperaktivaénych poldh do polohy psychického uvolnenia. Podstata
sublimindlnych technik spociva v autosugestivnom ovplyviiovani nasho
podvedomia predovsetkym prostrednictvom hudby a inych sprievodnych zvukov
(vlnobitie mora, Sum vetra, zurciaci potok). Tieto hudobné subliminaly mézu pozitivne
ovplyvilovat’ psychicku relaxaciu atlétov.

K néaroc¢nejsim prostriedkom, pri ktorych je nutna spolupraca so psycholégom
patria:

- racionalna psychoterapia — vyuziva logické myslenie atléta, pdsobi na rozum,
usudok a schopnost’ sebakritiky,

- sugestivna psychoterapia — vyuziva predovSetkym osobnu autoritu
psychoterapeuta,

- tréningova psychoterapia — vyuziva podmienené reflexné vzt'ahy (napr. relaxacné
metody).

Biologické prostriedky su najrozsirenejSie a najcastejSie vyuzivané. Patria sem:
Racionalna vyZiva a vhodny pitny rezim — ich G¢elom je obnova energetickych
zdrojov. Vyziva v priprave atlétov musi byt’ individudlne urcena aj s ohl'adom na
atletickt disciplinu. Pitny rezim je potrebné dodrziavat’ hlavne z pohladu vyberu
napojov, ich objemu, aj z pohl'adu klimatickych a teplotnych podmienok.
Regeneracia pohybom sa v§eobecne vyuziva v priprave atlétov. Patri sem aktivny
odpocinok, regeneracny tréning: pomaly beh, plavanie alebo chddza. Mali by sa
zamestnavat’ svaly, ktoré neboli v predchadzajicej &innosti zatazené. Uginok sa
spaja so vztahmi podrazdenia a utlmu v CNS (podrazdenie pracujucich svalov pri
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doplnkovej ¢innosti ma vplyv na odpocivajice motorické centrd) a s mierne zvysenym

metabolizmom, ktory vedie k rychlejSiemu odstrafiovaniu nepriaznivych produktov

latkovej vymeny, nahromadenych v dosledku predchadzajiceho zat'azenia.

Stretingové a kompenzaé&né cvitenia ovplyviiuju svalové napitie a napifiaji tak

jednu z podmienok rychleho priebehu zotavovacich procesov — dosiahnut’ pokles

svalového napitia.

Pritom je dolezité fazicke svaly posiliiovat’(maju tendenciu k ochabovaniu a k strate

napitia) a posturalne (tonické) svaly natahovat' (maju tendenciu skracovat’ sa a

zvySovat’ kl'udové napitie) tak, aby boli v rovnovahe. Ked’ sa narusi svalova

rovnovaha nastava svalova nerovnovaha (dysbalancia). Harendar¢ik — Melicherova

— Bornstein (2001) uvadzaju nasledovné pri¢iny vzniku svalovej nerovnovahy a jej

dosledku na Sportovy vykon a zdravie atlétov:

prifiny vzniku svalovej nerovnovahy:

- nepomer medzi skupinami hyperaktivnych svalov (prednostne zat'azované
svalové skupiny potrebné na atleticka disciplinu) a svalmi hypoaktivnymi,
zat'azovanymi podstatne menej,

- nespravne posililovanie agonistickych a antagonistickych svalov (agonistické
svaly maju byt silnejsie), lateralita pri posiliiovani (prednostny rozvoj sily
dominantnej koncatiny — odrazovej koncatiny, odhodovej paze),

- kratkodobé zatazenie a dlhodobé zat'azovanie (napr. ak do tréningovej jednotky
nebol zaradeny streing po intenzivnom posiliiovacom tréningu kibova
pohyblivost’ sa zhorsi az na 48 hod.),

- Unava svalov (pri zvacSujucej sa Uinave sa svaly postupne skracuju a tazko sa
relaxuju),

- nedostatocnd pozat'azova regenerdcia svalu — aktivna a pasivna,

- vek Sportovca (flexibilita tela, elastickost’ svalov a kibova pohyblivost’ je
najvyssia v detskom veku); v dospelom veku sa uvedené ukazovatele zhorsuju
a starnutim organizmu sa postupne posturalne svaly skracuju a fazické svaly
oslabuju,

- Dbolestivy podnet (nocicepcia), ktory méze vzniknit drazdenim vo svale
samotnom, jeho tponoch alebo okoli svalu; bolestivy podnet vo vzdialenejsich
oblastiach alebo vo vnitornom organe, ktory s danym svalom vegetativne suvisi,

- psychika (negativne pocity, uzkost, strach) vyvola zvySené napétie svalov,

nasledky vzniku svalovej nerovnovahy:

- spociatku nendpadné funkéné zmeny, ktoré sa prejavuju obmedzenim
pohyblivosti kibov, stratou optimalneho postavenia nosnych kibov a zmenou
statiky tela, zmenou pohybovych stereotypov ¢o spdsobuje zhorSenie
ekonomiky pohybového stereotypu,

- skratené svaly, stuhnuté svaly pdsobia tlmivo na antagonistické svaly, ktoré
nasledne nemo6zu primerane reagovat’ na ich cieleny posiliiovaci tréning,
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- zhorSenie svalovej koordinécie,

- znizenie lokomoc¢nej rychlosti (nedostatocnym uvolnenim skratenych svalov,
znizenim rozsahu kibovej pohyblivosti),

- zhorSenie reakéného a reflexného Casu kratkodobo aj dlhodobo (zhorSenim
kibovej pohyblivosti, zhorsenim psychického stavu),

- nefyziologické zat'azovanie (désledok zmeny statiky, zmeny pohybovych
stereotypov) jednotlivych Struktur pohybového aparatu (svalov, kosti, Sliach,
viziv, chrupiek) sa negativne odrazi na ich Strukturalnej prestavbe, ktora moze
smerovat’ k degenerativnym zmenam, ktoré viac obmedzuju hybnost’ (zépaly
Sliach, $lachovych obalov, zdpaly okostice, posSkodenia chrupiek, bolesti
chrbtice v jej jednotlivych castiach, atd’.),

- zranitelnost’ postihnutych Struktir (mikrotraumy, svalové ruptury).

V regeneracii je potrebné venovat’ patriéni pozornost’ aj spinalnym cvi¢eniam.

Ich vyznam spociva v tom, Ze uvoliuju a nat'ahuju chrbtové svalstvo, ktoré je

v atletickom tréningu Casto vel'mi zatazované a zvacsujui rozsah pohyblivosti stavcov.

Fyzikdlne podnety su bezne uplatiiované v regeneracnych procedurach atlétov.

Patria sem: vodné procedury, Sportovad masaz, elektroproceddry, akupresura a

akupunktura, infracervené ziarenie, ultrafialové ziarenie, aromaterapia, kryoterapia,

pobyty v kuipel'och a klimaticky vyhodnych miestach.

Pri vodnych procedurach je hlavahym regeneraénym cinitelom teplo. Vhodnymi

vodnymi procedurami v priprave atlétov su: zabaly teplé, studené alebo vlazné,

polievanie (vyuziva sa uc¢inok dopadu vody na telo); sprchy tepla aj studena; striky
teplé, studené alebo striedavé; Slapacie kupele; perlickové kupele; parny kuapel;
sauna.

Sportova masaz patri k najklasickejsim prostriedkom regeneracie. Je velmi Gi¢inna

pri celkovej 1 ¢iasto¢nej Uinave. Prostrednictvom masaZe dosahujeme rychlejsie

zotavenie svalov a uvolnenie svalového a psychického napitia. V regeneracii
vyuzivame ukl'uditujucu masaz. Vplyvy st reflexné, biochemické a mechanické.

Elektroprocedury sluzia k rychlejSiemu odstrafiovaniu katabolitov a rychlejsej

obnove energetickych zasob.

Akuprestra a akupunktira vyuzivaju reflexné podnety drazdenim dostredivych

drah.

Akupresura vyuziva tlak na reflexné body a akupunktira pdsobi na reflexné body

vpichom ihly.

Infracervené Ziarenie zvySuje prekrvenie koze prostrednictvom vazodilatacie

koznych a podkoznych ciev, ovplyviiuje drazdenie nervovych zakonceni, ktoré vedu

k relaxécii a zvySeniu vstrebavania katabolitov.

Ultrafialové Ziarenie zlepSuje latkova vymenu, zvicSuje aj obsah hemoglobinu

v krvinkach, zvysuje aktivitu viacerych enzymov.

Aromaterapia vyuZziva éterické oleje (esencie) v procedurach, napr. pri masazi,
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kupeloch, inhalédcii. Hlavné ucinky st analgeticky, antisepticky, Cistiaci,
harmonizujuci, posiliiujici, regeneraény, tonizujuci, ukludiujuci.

Pobyty v kipel’och a klimaticky vyhodnych miestach sa taktiez vyuZzivaja v priprave
atlétov. Cielom pobytov v kuipel'och je absolvovat’ viaceré uvedené proceduiry
spojené aj s liecebnymi procedirami. U nas sa vyuziva napr. pobyt v Piest’anoch
hlavne kvoli bahennym zabalom, ale aj d’al$im regeneraénym procediram. Pri
pobytoch napr. v horach alebo pri mori sa vyuziva pozitivny vplyv prostredia na
dychaci systém a psychicku regeneraciu.

Kryoterapia je nova metoda, ktora sa vyuZziva uZ aj v priprave atlétov. Vyuziva
posobenie chladu (extrémne nizkych teplot—120 az - 160°C) v ase neprekracujucom
3 min na cely povrch tela s cielom pdsobenia podmieneného reflexu a obrannych
reakcil, ktoré st lieCebne uzitocné. Glesk a Laczo (2002) uvadzaji nasledovné pozitivne
vplyvy kryoterapie vo vrcholovom §porte: pomoc biologickej obnovy (pdsobit’ na
biostimulaciu), pomahat v rozvoji sily a vytrvalosti v tréningovom procese,
urychlenie obnovy po zat'azeni, profylaxia pretazenych organov a systémov, pomoc
pri lieceni suborov pretazenych svalov, svalovych uponov a chrbtice, podpora
liecby po urazoch mékkych tkaniv a stavcov.

Farmakologické prostriedky regeneracie napomahaju k obnove energetickych
zdrojov. Patria sem rézne doplnky vyzivy, ktoré sa pouzivaju k urychl'ovaniu a
optimalizacii zotavovacich procesov. Ide o r6zne vysoko energetické napoje, doplnky
esencidlnych mastnych kyselin, proteinové napoje podavané pred tréningom alebo
vykonom, poc¢as neho alebo po ukonceni v priebehu diia. V sticasnosti je mozné
ziskat’ mnoZstvo tychto vyrobkov, ktoré sa §pecifikuji aj podl'a zamerania discipliny
na silové, rychlostno-silové a vytrvalostné. Ich davkovanie je individualne a
davkovanie treba konzultovat’ s odbornikmi.

V praxi sa vSak stretdvame aj s pripravkami, ktoré su na listine zakdazanych
latok. Pripadne sa mdze stat’, Ze pri vd¢Som objeme uZzivania viacerych latok moze
nastat’ ich sumacény ucinok a vysledkom su potom pozitivne dopingové testy.
V poslednych rokoch sa v priprave atlétov vyrazne rozs$irilo uzivanie
farmakologickych prostriedkov, ktoré s povolené, ale bohuzial’ aj tych, ktoré st
zakéazané. Potvrdzuju to pozitivne dopingové testy u viacerych atlétov.

Ista tloha v regeneracii telesnych a duSevnych sil atlétov sa pripisuje aj
socidlnym prostriedkom. Socialne zazemie Sportovca v rodine, tréningovej skupine,
emocionalne stavy, citové prezivanie su faktormi, ktoré mozu urychl'ovat’ alebo
spomalovat’ regenera¢né postupy.

Na dlhodobé pouzivanie regeneracnych prostriedkov si organizmus zvyka, ¢im
sa ich ucinnost’ znizuje. Preto sa odporuca, aby atléti jednotlivé postupy striedali,
obmienali a diferencovali podla atletickej discipliny, ale aj individualnych osobitosti,
stupna trénovanosti, veku, obdobia v ro¢nom tréningovom cykle a inych faktorov.
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10. SPORTOVY TRENING V ATLETIKE

Sportovy tréning je proces, ktory ma uréitd §truktiru (stavbu) tréningovych
cyklov. Struktiru $portového tréningu charakterizuje:

- ucelné usporiadanie vzajomnych zavislosti rozliénych komponentov obsahu a
pripravy,

- nevyhnutna zavislost jednotlivych parametrov tréningového zat’azenia (objem,
intenzita, atd’.),

- zavislost tréningového a pretekového zat'azenia,

- urcité nadvédzovanie (periodizacia) jednotlivych ¢lankov tréningového procesu

(tréningovych jednotiek, ich Casti, cyklov, obdobi a etap).

Periodizécia sa v organizacii tréningu uplatiiuje ako rozhodujuci ¢lanok stavby
tréningu. Periodizacia je stanovenie po sebe nasledujicich tréningovych cyklov,
ktorych obsah, vel'kost’ zat’aZenia a opakovanie sa podiel’a v ur¢itom ¢asovom seku
na zvySovani trénovanosti a vytvarani optimalnej Sportovej formy.

Sportova forma je stav optimdlnej pripravenosti atléta k pretekom, ktory bol
dosiahnuty na zaklade spravne riadenej $portovej pripravy. Sportova forma je
charakterizovana komplexom a vzajomnou koordindciou podstatnych znakov
z hlladiska:
fyziologického — vysoka funkénd schopnost’ organizmu, ekonomickost’ funkcii,
stabilita a variabilita technickych zru¢nosti, rychla regeneracna schopnost’,
psychologického — emocionalna stabilita, zvd¢Seny rozsah volového usilia,
uvedomeld korekcia pohybu, emocionalne prispdsobenie,
pedagogického — vyvazenost’ vSetkych zloziek Sportového tréningu.

Sportova forma ma fizovy a vinovity charakter a ma nasledujici priebeh:

- vytvaranie predpokladov pre rast Sportovej formy (nastartovanie adapta¢nych
zmien),

- vznik a stabilizacia §portovej formy (stabilizacia adaptacnych zmien),

- docasny readaptacny pokles Sportovej formy (zabezpecenie odpocinkového
useku).

Kazda uvedena faza ma individudlny charakter. Vzostup vykonnosti je ukonceny
relativnym obdobim stabilizacie, ktoré je charakteristické dosiahnutim relativne
maximalneho vykonu. Po tomto obdobi nasleduje readaptacny pokles vSetkych
zucCastnenych faktorov Sportového vykonu. Tento pokles tvori zaklad nového
postupného rozvoja vyssej vykonnosti.

Sportova forma ma nestabilny dynamicky charakter a po nevyhnutnom poklese
pri optimalizacii tréningového zat'azenia sa opét’ vinovito rozvija s cielom dosiahnut’
vyssiu vykonnost’ ako v predchadzajicom obdobi tréningu.

S periodizaciou tzko stuvisi zasada cykli¢nosti ako jedna zo zasad tréningového
zatazenia a tvorby Sportovej formy. Cyklus je relativne ukoncend cast etapy
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tréningu, ktora sa opakuje v roznych Gasovych intervaloch. Casové useky mozu
byt niekol'ko dni, tyzdiiov, mesiacov, az rokov. Opakovanie cyklov ma charakter
kruhu a prejavuje sa ako vSeobecna zakonitost’ tréningu. Cykly sa v organizacii
tréningu uplatiiuji ako rozhodujtce ¢lanky stavby tréningu od tréningovej jednotky
az po viacro¢né cykly. Pritom nejde o jednoduché opakovanie, kazdy nasledujuci
cyklus je €iastocnym opakovanim niektorych charakteristik predchadzajiceho cyklu
a sucasne sa v iom objavuju nové, rozvijajuce tendencie. Odlisuje sa od
predchadzajaceho cyklu obsahom, zatazenim, pomerom zloziek a inymi faktormi.
Obycajne sa rozliSuja mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Mikrocyklus

Mikrocyklus je zdkladna, relativne mala cast etapy tréningu, ktory je tvoreny
niekolkymi tréningovymi jednotkami. Mikrocykly zohravaju v praktickej organizacii
tréningu rozhodujucu ulohu. Su najdodlezitejSimi etapami tréningu z hl'adiska
optimalizacie tréningového pdsobenia. Mikrocykly vychadzajii zo zamerania dlhsich
cyklov —mezocyklov a makrocyklov a svojou dizkou najviac vyhovuju operativnemu
riadeniu Sportovej pripravy.

V atletickom tréningu je ich dizka oby&ajne 1 tyzdei. Pouziva sa vak aj ina
dizka tréningovych mikrocyklov, od 2 do 10 dni. Dizka mikrocyklov zavisi od obdobia
a celkového zamerania tréningu. V prvej Casti mikrocyklu nastdva nastartovanie
adaptacnych zmien, v druhej sa stabilizuje ich kvalita a v trefom je relativny oddych,
ktory ma zabezpecit moznost’ realizovat’ optimalne zat’azenie v d’alSom mikrocykle.

Struktiiru mikrocyklov ovplyvigje:

- obsah jednotlivych tréningovych jednotiek (druh zvolenych podnetov),

- velkost’ zatazenia v jednotlivych tréningovych jednotkach (objem, intenzita, atd’.),
- aktudlny stav trénovanosti Sportovca,

- individualne osobitosti reakcii znaSat’ zatazenie a biorytmy,

- Cas obnovy energetickych rezerv medzi tréningovymi jednotkami,

- pracovny rezim Sportovca.

Organizacia tyzdenného mikrocyklu je podmienend charakterom skupin
atletickych disciplin. Aj v rdmci skupin atletickych disciplin su v jednotlivych
disciplinach isté osobitosti: rozvoj zékladnych kondi¢nych schopnosti, zvySovanie
intenzity podla Specifiky jednotlivych disciplin, zachovanie dosiahnutej urovne
pripravenosti, sulad medzi zatazenim a oddychom, zosuladenie medzi tréningovym
procesom a pretekanim, zdokonal’ovanie techniky (Glesk, 2001).

Podla zamerania rozliSujeme v priprave atlétov nasledovné typy mikrocyklov
v rocnom tréningovom cykle: uvodné, rozvijajice, stabilizacné, kontrolné,
vyladovacie, pretekové, regeneracné.
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Uvodny mikrocyklus sa uplatiiuje po dlhsej tréningovej prestavke, alebo na
zaciatku pripravného obdobia. Je charakterizovany malym, postupne sa zvySujicim
zatazenim. Jeho ciel'om je priprava na vel'ké tréningoveé zatazenie v dalSom obdobi.

Rozvijajuci (akumulaény) mikrocyklus je zdkladny a najdolezitejsi
v pripravnom obdobi. Niekedy sa zarad’uje aj v pretekovom obdobi, alebo v tzv.
letnom pripravnom obdobi. Rozvijajici mikrocyklus je charakterizovany vysokym
tréningovym zatazenim. Podla prevazujiceho zamerania obsahu sa deli na
mikrocykly vSeobecnej pripravy a Specidalnej pripravy. Prvé sa uplatituju na zaciatku
pripravného obdobia, pre ktoré je charakteristické predovsetkym postupné
zvySovanie objemu tréningového zat'aZenia, ktory rastie az na hrani¢né hodnoty. Je
zakladom pre vel’ky objem tréningového zat’azenia v mikrocykloch Specidlne;j pripravy.

Mikrocykly oboch typov maju d’alSie varianty:

-, jednoduché mikrocykly sa vyznacuji rovnomernym rastom tréningovych
zataZeni, velkym objemom a strednou intenzitou vo vac§ine tréningovych jednotiek,

-, .,narazove mikrocykly su charakteristické vysokym objemom ako aj vysokou
intenzitou, ktort atlét dosahuje aj vysokou frekvenciou tréningovych jednotiek
v mikrocykle. V tréningu by ich mali uplatiiovat’ len vyspeli atléti s veI'mi dobrou
uroviiou trénovanosti.

V rozvijajicom mikrocykle ma mimoriadny vyznam sledovanie zotavovacich
procesov. Ich dizka a priebeh umoziiuje racionalnu manipuldciu so zataZenim
v nadvézujacich tréningovych jednotkéach. Striedanie zat’aZenia a zotavenia moze viest
k reakcii nasledovnych typov: pozitivne zmeny trénovanosti, minimalna zmena
trénovanosti, pretrénovanie. Optimalna Struktira mikrocyklov umoziluje vyuzivat’ aj
wvelké superkompenzacné viny*, tzn., Ze tréningové jednotky nasledujt po netiplnom
zotaveni (obr. 7). Dolezité je ale nasledne zaradit' nizSie tréningové zat'aZenie a
dostato¢ny ¢as na zotavenie. Podmienkou dosiahnutia superkompenzacnej viny je
zaradit aspon niektoré dolezité tréningové jednotky v stave dostatocného zotavenia.

I

v

'
tréningovi jednotka

Obr. 7 Priklady ,,velkej superkompenzaénej viny* v rozvijajucich mikrocykloch
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Stabilizaény mikrocyklus sa do znacnej miery zhoduje s rozvijajucim
mikrocyklom, odliSuje sa v zniZeni velkosti zat'azenia. Zarad’uje sa v kontinuite
s rozvijajucimi mikrocyklami, ¢o umoziuje realizovat’ vinovity priebeh zvysujiiceho
sa zatazenia. Cielom stabiliza¢ného mikrocyklu je wudrzat dosiahnuty stav
trénovanosti.

Cielom kontrolného mikrocyklu je overit’ efektivnost’ predchadzajiceho
tréningu a zistit' uroven aktudlneho stavu vykonnosti atléta. Dosahuje sa to
kontrolnymi testami ukazovatel'ov v§eobecnej a Specidlnej trénovanosti alebo sériou
kontrolnych Startov. Tréning ma skor charakter zotavovaci a udrziavaci. Kontrolny
mikrocyklus sa zarad'uje predovsekym v réznych fazach pripravného obdobia.

Vylad’ovaci mikrocyklus ma za ulohu dosiahnut’ vysoku Sportovu formu. Je
charakterizovany vyraznym zniZenim objemu, doraz sa kladie na vysoku intenzitu.
Vylad’ovaci mikrocyklus moze byt scasti modelovanim pretekového mikrocyklu.
Rozhodujuce je zat'aZenie, ktoré sa ¢o najviac priblizuje k pretekovému zatazeniu.
Zarad'uje sa hlavne v predpretekovom obdobi, pripadne aj v pretekovom obdobi.

Pretekovy mikrocyklus je dany predovSetkym terminovym kalendarom a
intervalom medzi dvoma pretekmi. Cielom je eSte vyladit’ Sportovu formu a po
vSetkych strankach pripravit' atléta na podanie ¢o najlepsSieho vykonu
v nasledujucich pretekoch. Napli tvori regeneracia po predchadzajucich pretekoch,
kondi¢né a technické dolad’ovanie Sportového vykonu, taktickd priprava na
nasledujuce preteky, tonizdcia a priprava na d’alsi Start. Ak je dostatoény cas do
dalsich pretekov, mozno pocas pretekového mikrocyklu zaradit’ aj va¢si tréningovy
podnet v primeranom objeme a intenzite. Pretekovy mikrocyklus ma obvykle u
jednotlivych atlétov v podstate rovnaku Strukturu. Intraindividudlne odchylky
v pretekovom mikrocykle zavisia od aktudlnej Grovne trénovanosti, irovne
jednotlivych zloziek pripravy, o¢akavanych Specifickych podmienok na nasledujucich
pretekoch, terminu v ramci pretekového obdobia a dolezitosti nasledujucich pretekov.
Podl’a toho sa v tréningu kladie v4¢si doraz na regeneracny alebo rozvijajuci charakter
mikrocyklu.

Regeneraény mikrocyklus sluzi predovSetkym na zotavenie po pretekovom
zatazeni a regenerdciu sil. Obsahuje volné tréningové dni a tréningy s malym
objemom a intenzitou. Pritom sa vyuziva predovSetkym aerdbne zat'aZenie
nespecifického charakteru. Regenera¢ny mikrocyklus sa vyuziva hlavne
v prechodnom obdobi, pripadne aj v pripravnom obdobi po vel'kom tréningovom
zat'’azeni a v pretekovom obdobi po velkom pretekovom zat’azeni.

Mezocykly

Mezocyklus je stredny tréningovy cyklus, ktory sa sklada z niekolkych
mikrocyklov. Mezocykly maji rozdielnu tlohu, zameranie a dizku (rozdielny pocet
mikrocyklov). Mezocyklus tvoria minimalne dva mikrocykly, obyc¢ajne trvaja 2 — 6
tyzdniov. V atletike sa najéastejSie vyuzivaju Stvortyzdiiové mezocykly. Su
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charakteristické vlnovitym priebehom zat'azovania, striedanim rozvijajucich a
regeneracnych blokov. Ich $truktira zavisi od ich postavenia v makrocykle, irovne
trénovanosti, regeneracie a inych faktorov.

Hlavnym cielom mezocyklu je regulacia zatazenia, ktoré bolo vyvolané
jednotlivymi mikrocyklami. Kumulacia zatazenia v mezocykloch je vyraznym
adaptacnym podnetom, ktory pri optimalnej stavbe moze vyvolat kumulativny
tréningovy efekt. Ten sa prejavuje maximalnou mobilizaciou energetickych rezerv a
Strukturalnymi zmenami v zapojenych funkénych systémoch organizmu atléta.
V poslednych rokoch sa v priprave vrcholovych atlétov Coraz viac uplatiuju
mezocykly, ktoré tvori 6 tyzdiiovych mikrocyklov. Vychadza sa pri tom aj
z adaptacného modelu, ktory uvadza Neumann (1993), pre vytrvalostné discipliny
(obr. 8). Pri Sest'tyzdiiovom mezocykle su nasledovné stupne adaptacie organizmu:

1. Zmeny v riadeni motoriky pohybovej ¢innosti 7 —10 dni
2. Zvicsenie energetickych zasob 10 —20 dni
3. Optimalizacia riadiacich a ¢iastkovych Struktar 20—30 dni
4. Koordindcia hierarchie zi€astnenych systémov 30 —40 dni

V atletickom tréningu vyuzivame nasledovné typy mezocyklov: uvadzajice,
bazové, kontrolno — pripravné, predpretekove, pretekové a regeneracné.

Uvadzajici mezocyklus sa uplatiiuje na zaciatku pripravného obdobia.
Obycajne ho tvoria 2 — 3 mikrocykly. Intenzita zat'azenia je obycajne niZSia, ale
objem sa vyrazne zvySuje. Obsah tvoria predovsetkym vSeobecne rozvijajuce
cvicenia prevazne nesSpecicfického charakteru.

Hlavnym typom mezocyklov pripravného obdobia su bazové (zdkladné)
mezocykly. V nich sa realizujui zakladné tréningové poziadavky. Vyskytuju sa
v rdznych etapach tréningu vo viacerych variantoch: na zaciatku pripravného
obdobia st 1 —2 v§eobecno-pripravné mezocykly a potom nasleduji 1 —2 $pecialno-
pripravné mezocykly. Podl'a efektu trénovanosti s mezocykly:
rozvijajuce (akumulaéné) — su charakteristické velkym tréningovym zat’azenim, ich
ciel'om je rozvoj trénovanosti,
stabilizujice — su charakteristické docasnym pozastavenim rastu zat'azeni na
dosiahnutej trovni a ich cielom je upevnenie trvalej adaptacnej prestavby.

Vo vsetkych variantoch bazovych mezocyklov st rozhodujice rozvijajuce
mikrocykly v r6znych kombinaciach.
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Obr. 8 Adaptaény model na tréningové zatazenie (Neumann, 1993)

Kontrolno-pripravny mezocyklus je akymsi prechodom medzi bazovym a
pretekovym mezocyklom. Vlastny tréning sa kombinuje s ucastou na testoch a
pretekoch kontrolného charakteru, ktoré st podriadené wuloham pripravy na hlavné
preteky. Kontrolno-pripravné mezocykly si obycajne kratS§ie a mézu pozostavat
napr. z dvoch tréningovych mikrocyklov a z dvoch pretekovych mikrocyklov bez
$pecialneho zamerania na preteky. Ugast’ na kontrolnych pretekoch ma velky vyznam,
lebo méze odhalit’ nedostatky, ktoré sa daju odstranit’ v d’alSom obdobi pri spravne
zameranom tréningu v bazovom alebo v predpretekovom mezocykle. Napr. u atlétov,
ktori nemaju vela Startov v hale, méze byt’ zaradeny kontrolno-pripravny mezocyklus
namiesto halového pretekového obdobia.

Predpretekovy mezocyklus je charakteristicky v bezprostrednej priprave na
pretekové obdobie, pripr. len na hlavné preteky, ak bola dlhsia pretekova prestavka.
Osobitosti mezocyklu spoc¢ivaji v tom, aby sa ¢o nejrealnejsie modelovali podmienky
pretekov. Tvoria ho dva, prip. aj viac vylad'ovacich mikrocyklov.

Pretekovy mezocyklus je zékladnym typom strednych cyklov v pretekovom
obdobi. V zavislosti od poctu a casového rozlozenia pretekov sa pretekovy
mezocyklus meni, pricom moze obsahovat’ mikrocykly vyladovacie, regeneracné,
kontrolno-pripravné, ale aj rozvijajuce. Rozmanitost’ pretekového zatazenia v
jednotlivych atletickych disciplinach méa vplyv na rozdielnu Struktiru a obsah
mezocyklov.

Regeneraény mezocyklus nasleduje obycajne po pretekovom mezocykle. Podl’a
zamerania regenera¢ny mezocyklus mdze byt regeneracno-pripravny alebo
regenera¢no-udrzujuci. Regeneracno-pripravny mezocyklus ma podobny charakter
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ako bazovy mezocyklus ale obsahuje viac regenera¢nych mikrocyklov. Regeneracno-
udrzujuci mezocyklus je charakteristicky menSim a vSeobecnej$im tréningovym
zat'’azenim niz$ej intenzity. M6Ze mat’ charakter aktivneho oddychu atléta najmi po
dlhom pretekovom obdobi.

Makrocyklus

Makrocyklus je tréningovy celok, ktory je tvoreny niekolkymi mezocyklami.
Svojou struktirou, obsahom, zat'azenim a kumulaciou tréningového efektu vytvara
u jednotlivca komplexnt a stabilnt uroveil Sportovej vykonnosti. V atletike je
najtypickejSi makrocyklus roény tréningovy cyklus (RTC). VSeobecne sa povazuje
za zakladnu jednotku dlhodobo organizovanej tréningovej Cinnosti. V atletike,
predovsetkym u pretekarov vrcholovej vykonnosti, sa vyuzivaju polro¢né
tréningové cykly: obycajne zimny a letny makrocyklus pri halovych startoch, alebo
jarny a jesenny makrocyklus v chddzi a maraténe. Zameranie dvoch polro¢nych
cyklov v jednom RTC méze byt vel'mi podobné. Napr. pri zamerani na halové preteky
a na letné preteky, u maratoncov pri jarnom a jesennom maraténe, atd’.

V $portovej priprave atlétov sa v podstate stretdvame s nasledovnymi typmi
dynamiky $portovej vykonnosti v RTC:
,jednovrcholovy® — jeden vykonnostny vrchol poc¢as RTC — obycajne vrchol
vykonnosti pocas letného pretekového obdobia,
,,dvojvrcholovy* — dva vykonnostné vrcholy poc¢as RTC —jeden vrchol vykonnosti
pocas halového pretekového obdobia a druhy pocas letného pretekového obdobia;
alebo 1 vrchol v prvej ¢asti druhy pocas druhej Casti letného pretekového obdobia,
Htrojvrcholovy* — tri vykonnostné vrcholy pocas RTC — jeden vrchol vykonnosti
pocas halového pretekového obdobia a dva vrcholy vykonnosti pocas letného
pretekového obdobia — pocas prvej aj pocas druhej Casti letného pretekového
obdobia.

Roc¢ny tréningovy cyklus vychddza z periodizacie roku, z realnej dynamiky
$portovej vykonnosti (vyraznejsie zmeny trénovanosti vyzaduju dlhsi ¢asovy usek).
Stavbu RTC uréuje predovsetkym: uroven trénovanosti, vykonnostny ciel’,
podmienky tréningu a terminovy kalendar. Ulohy a zameranie tréningu sa pocas
roka meni. Obvykla periodizacia RTC je nasledovna:

Pripravné obdobie
Predpretekové obdobie
Pretekové obdobie
Prechodné obdobie

V poslednych rokoch sa predovsetkym u vrcholovych atlétov vyuzivaju rdzne
modely periodizacie RTC. Zavisi to hlavne od roz$irenia terminového kalendéra
pretekov v podstate na cely rok.
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Na obr. 9 je znazornena vSeobecna Struktura periodizacie tréningu v roénom
cykle u atlétov. V pripravnom obdobi je rozhodujuci objem tréningu, ktory sa
predovsetkym v obdobi v§eobecnej pripravy vyrazne zvysuje. Intenzita rastie vel'mi
pomaly. Na konci pripravného obdobia a v pretekovom obdobi sa postupne zniZuje
objem a intenzita sa zvySuje smerom k planovanému vrcholu.

Suslov (2000) u najlepsich atlétov sveta zistil, ze vyuzivaji stavbu RTC zlozeného
z dvoch alebo z jedného makrocykla. Bez prechodného obdobia dizka prvého
makrocykla bola 18 —23 tyzditov (priemerne 20,8 tyzdiia) a druhého 21 —31 tyzdiiov
(priemerne 27,2 tyzdiia). Dizka pripravnych obdobi: prvého 12 —20 tyzdiiov (priemerne
16,7 tyzdna), druhého 5 — 15 tyzdniov (priemerne 9,4 tyzdia), teda druhé pripravné
obdobie bolo vyrazne kratsie. Dizka pretekovych obdobi bola v rozpiti 2 — 8 tyzdiiov
(priemerne 4,1 tyzdna) pocas prvého makrocyklu a 8 — 23 tyzdilov (priemerne 17,6
tyzdna) pocas druhého makrocyklu. U pretekarov vyuzivajucich RTC
pozostavajiceho z jedného makrocyklu bola dizka pripravného obdobia od 24 do
34 tyzdiov (priemerne 29,1 tyzdia) a pretekového od 13 do 23 tyzdiov (priemerne
18,4 tyzdniov).
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Obr. 9 Vseobecna §truktira periodizacie tréningu v RTC (IAAF, 2003)

Podobnu strukturu RTC odporucame u pretekarov v etape vrcholovej $portovej
pripravy alebo po viacro¢nej dlhodobej Sportovej priprave vo vykonnostnom §porte.
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U mladeze je potrebné RTC orientovat’ vSestrannejSie a s primeranym vylad’ovanim
$portovej formy v pretekovom obdobi. U deti v prvych dvoch etapach dlhodobej
§portovej pripravy je potrebné v stavbe RTC chépat’ celorocny cyklus skor ako
pripravu, v ktorej st preteky vhodne zarad’ované. Atletické preteky u deti nie su
ciel'om, ale maju len motivacnii a kontrolnu funkciu. U $kolskej populacie sa musi
prihliadat’ na rezim Skolského roku. Prazdniny by mali byt’ vyuzité k individualnym
uloham vSestranného a primeraného zamerania, prip. k tréningovym sustredeniam.

Pripravné obdobie

Pripravné obdobie tvori zaklad budiceho vykonu. Hlavnym cielom je zvysit’
trénovanost’ atléta. Tréning ma spociatku analyticky charakter. Tzn., Ze na zaCiatku
sa ovplyviiuja jednotlivé faktory akoby oddelene s cielom dosiahnut’ primerane
najvyssiu zmenu. Hlavny doéraz sa kladie na rozvoj jednotlivych fyziologickych
funkcii (dychanie, srdcovo-cievna sustava, svalovy systém) a hlavne na zaciatku
pripravného obdobia vo velkej miere neSpecifickymi prostriedkami. V§eobecny
charakter ma predovsetkym kondi¢né priprava. Technicka priprava sa zameriava
na zdokonal'ovanie imitaénych a pripravnych cviceni a nacvik novych zruénosti.
Thto Cast’ nazyvame obdobie v§eobecnej pripravy.

Postupne sa prechddza na §pecializovany tréning, pocas ktorého sa vyraznejsie
vyuZzivajui Specialne cvi¢enia s vySSou a ku koncu az s maximalnou intenzitou.
Nespecifické cvicenia maju skor kompenzaénu a regeneraénu funkciu. Cvicenia
syntetické, v ktorych sa snazime zladit’ jednotlivé zlozky (kondi¢nu, technicku,
psychicku a takticku) a faktory $portového vykonu do jedného celku, nadobudaju
Coraz vacsi vyznam. Tato Cast tréningu je vel'mi zlozita, lebo prechod z objemu do
intenzity a z analytickych na syntetické cvicenia je tazky. Tuto Cast’ nazyvame
obdobie Specidlnej pripravy. Prechod medzi obdobiami je vel'mi postupny a
systematicky s prihliadnutim na aktudlny stav atléta. Hlavnou ulohou pripravného
obdobia je postupne zvysSovat silu adaptacnych podnetov v stlade so Struktirou
vykonu v atletickej discipline.

,,VIny* dynamiky zat'azeni sa v pripravnom obdobi postupne skracujuna 3 — 4
tyzdne na konci pripravného obdobia. U deti a mladeze by malo byt obdobie
vSeobecnej pripravy dlhsie ako obdobie $pecialnej pripravy. Pri rozdeleni RTC na
dva makrocykly by v prvom malo byt dlhSie pripravné obdobie ako v druhom.
Tréningové zatazenie v druhom makrocykle obsahuje vaési podiel Specialnej
pripravy ako v prvom. Pripravné obdobie u atlétov by mali tvorit’ minimalne 3 — 4
mezocykly.

Predpretekové obdobie

Predpretekové obdobie sa zarad'uje len u atlétov vysokej vykonnosti. Jeho cielom
je dosiahnut’ vysoku urovern Sportovej formy. Tvoria ho obycajne 1 predpretekovy
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mezocyklus, ktory pozostava z vylad’ovacich mikrocyklov. Predpretekové obdobie
plynulo nadvézuje na pripravné obdobie. V tréningu sa atlét uz nezameriava na vyrazné
zvySovanie trénovanosti, ale na vylad’ovanie Sportovej formy. Pri vylad’ovani Sportovej
formy v predpretekovom obdobi dodrzujeme nasledovné odportcania:
- zniZenie objemu tréningového zat'azenia,
- udrzanie, alebo zvySenie intenzity tréningového zataZenia,
- zabezpecCit’ dostatocné zotavenie hlavne medzi rozhodujucimi tréningovymi
jednotkami,
- vyuzivat’ kontrolné Starty a modelované tréningy ako tréningové prostriedky,
- zosuladenie zloziek pripravy v Sportovom vykone.
Predpretekové obdobie trva u atlétov obycajne 2 — 4 tyzdne.

Pretekové obdobie

Cielom pretekového obdobia je vytvorit' o najpriaznivejSie podmienky na
dosiahnutie najvyssej vykonnosti a uspesnosti na najdolezitejsSich pretekoch.
Preteky st nielen cielom tréningu, ale aj zdrojom d’aliej motivacie. Ulohou tréningu
v pretekovom obdobi je udrzanie $portovej formy a jej pripadné opdtovné vyladenie.
V tréningu sa este zniZuje tréningové zat'azenie, ale intenzita sa udrzuje na vysoke;j,
hrani¢nej trovni. V pretekovom obdobi je dolezité stale ovplyviiovat’ rozhodujuce
komponenty $portového vykonu, ale zasadné prestavby uz nie su redlne. Tréning
sa prispdsobuje terminovému kalendaru a aktudlnemu stavu atléta. Popri kondiénej
a technickej priprave ¢oraz vaési vyznam nadobuda takticka a psychickd zlozka
pripravy. Predovsetkym takticka a kratkodoba psychologicka priprava bezprostredne
zamerana na konkrétne preteky.

Frekvencia Gcasti na pretekoch je ve'mi individualna aj vzhl'adom na psychicka
naroénost’ pretekov a rozdiely v pretekovom zatazeni v jednotlivych atletickych
disciplinach. Suslov (2000) uvadza nasledovny pocet Startov za rok u atlétov vysokej
vykonnosti:

- Sprinty a prekazky (bez Stafiet) 25 — 40 (45 aj s halou),
- behy na stredné a dlhé vzdialenosti 12 — 25,

- maratéon 8 — 12, vratane 2 — 3 celych maraténov,

- chodza6-10,

- skoky 15-25,

- vrhahody 12 -25,

- viacboje 3 —4 celé viacboje.

Atléti vysokej vykonnosti pri pretekoch v halach absolvovali jednu sériu Startov
(od 3 do 10). Letné pretekové obdobie u nich pozostavalo obycajne z 1 — 3 sérii
Startov, s dizkou trvania 2 — 9 tyzdiov kazd4, pri dosiahnuti $portovej formy pocas
3 —4 tyzdnov. Pocas RTC absolvuju do hlavného $tartu sezony priblizne 2/3 Startov
svojho individudlneho kalendara (Suslov, 2000).
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V pretekovom obdobi atléti vrcholovej vykonnosti absolvuju len hlavné Starty
v stave najvyssej Sportovej formy. Ich pocet je vel'mi individualny aj v zavislosti od
atletickej discipliny. Ostatné Starty si pomocné a sluzia k priprave na hlavné Starty.

Prechodné obdobie

Prechodné obdobie zabezpecuje aktiviny oddych v Sirokom ponimani. Ciel'om
oddychu je po narocnom tréningovom a pretekovom zatazeni predist’ tomu, aby
nedoslo k pretrénovaniu. Prechodné obdobie tvori niekol’ko regeneracnych
mikrocyklov (obycajne 3 — 6). Suslov (2000) uvadza, ze prechodné obdobie u vacsiny
atlétov vrcholovej vykonnosti trva okolo 4 tyzdniov.

Hlavna pozornost’ sa venuje zotaveniu. Vyrazne sa znizuje vel'kost’ zat’azenia.
Uplatriuje sa predovSetkym aerdbne zataZenie nizkej intenzity ne$pecifického
charakteru. Vyber cviceni je velky, predovsetkym z prostriedkov emocionalneho
charakteru, v roznom prostredi a podl'a individualnych zaujmov atlétov. Tréning sa
na niekol’ko dni mdze aj prerusit. Regeneracné procesy sa urychl'ujui aj pobytom
v kiipeFoch, v klimaticky vyhodnym podmienkach (more, hory). Ulohou prechodného
obdobia je nielen telesné ale aj dusevné zotavenie.

Tréningova jednotka
Tréningova jednotka (TJ) je zdakladna organizacna forma tréningového
procesu. Predstavuje relativne samostatny celok obycajne s trvanim 90 — 120 min.
Tréningova jednotka nadvidzuje na d’alSie tréningové jednotky tréningového
mikrocyklu. Obsah, nadvédznost’ a spojitost’ jednotiek je urena zameranim
mikrocyklu. Vzhl'adom k obsahu a §trukture jednotky je potrebné pri jej priprave a
realizécii reSpektovat’ zékonitosti platné pre vnutornu stavbu jednotky a sucasne
vychddzat’ z poziadaviek vyplyvajicich z ich zaradenia v tréningovom cykle.
Doslednost” premyslenia vsetkych suvislosti spojenych s dokladnou pripravou
jednotky zvysuje pravdepodobnost dosiahnutia otakavaného ciela. Struktura
tréningovej jednotky sa s ohl'adom na fyziologické, pedagogické a psychologické
zakonitosti ¢leni na uvodnu, hlavnii a zaverecénu cast.
Ciel'om uvodnej ¢asti tréningovej jednotky je pripravit’ atléta na plnenie cielov

a uloh jednotky a s tym spojené zatazenie v jej hlavnej Casti. V tivodnej Casti sa
plnia tieto hlavné ulohy:
- oboznamenie s cielom a ulohami,
- oboznamenie s organizaciou TJ,
- rozeviCenie - kratky strecing

-rozohriatie,

- v§eobecna cast’,

- §pecidlna cCast’.
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Tréner zahaji TJ obvyklym sposobom, vyhovujucim jemu a atlétom. Potom este
zhodnoti predchddzajucu TJ, alebo preteky a oboznami sa s aktudlnym stavom
atlétov. Nasleduje zoznamenie atlétov s ciel'om a tilohami.

Samotnému rozcviceniu treba venovat dostatocnii pozornost nielen na
pretekoch, ale aj v tréningu. Vyspeli atléti maju zauZivany isty postup. Stcasne je
v rozcviceni nevyhnutnd urita variabilita vzhladom k nasledujicemu obsahu,
Struktire zat'’azenia, iloham, podmienkam, aktudlnemu stavu, atd’. Dizka rozcvigenia
je zavisla od nasledujuceho zat'azenia v hlavnej ¢asti TJ. V tréningu atlétov trva
rozcvicenie obycajne 30 min a viac. Rozcvicenie by malo organizmus postupne
pripravit’ na tréningové zatazenie: od navodenia stavu optimalnej aktivacie ku
zvySeniu aktivity systémov organizmu, vratane koordinacie. Nastane tak primerané
zvySenie prislusnych fyziologickych funkcii. Hlavna cast’ TJ potom mdze zacat’ pri
optimalnej nervovej vzruSivosti a vyssej metabolickej irovni.

Rozcvicenie by malo zacat’ kratkym strecingom, pri ktorom sa cely organizmus
ponatiahuje a tak sa pripravi na rozohriatie aerébneho charakteru. V tréningu
atlétov sa najcastejSie pouziva klus (u chodcov chodza) v primeranom tempe a
objeme. Pritom sa intenzita postupne zvysuje. Cielom tejto Casti je zvySit' teplotu
tela, krvny obeh a metabolizmus, o spétne stimuluje zvysenie dodavky kyslika.
Nasleduje vseobecna cast, ktora tvori stre€ing (v uvodnej Casti TJ sa vyuziva
predovsetkym metdda postizometrického nat'ahovania), resp. gymnastické
rozcvicenie. Tato Cast’ je zamerana na pripravu oporno-pohybového aparatu. Sucasne
dochadza k aktivacii CNS, analyzatorov a sucasne sa reguluje aktualny psychicky
stav (koncentracia, zvySenie motivécie, atd’.). Specidlna cast rozcvienia tvori
prechod medzi vS§eobecnou ¢astou a zameranim hlavnej asti. Jej cielom je Specificka
priprava organizmu na nasledujuce zat'aZenie, aktualizacia S§pecifickych pohybovych
stereotypov, ktoré budu uplatiiované v hlavnej Casti TJ. Tato Cast’ ma vyrazny
preventivny charakter. Premyslena a dokladna realizicia rozcvicenia pozitivne
ovplyvituje hlavnu ¢ast’ tréningovej jednotky, priebeh zotavovacich procesov a
mdze predovsetkym u deti a mladeze prispievat’ ku zvySovaniu zdatnosti, zdravia a
technickej dokonalosti atlétov.

V hlavnej ¢asti tréningovej jednotky sa plni stanoveny ciel’ a uilohy TJ. Dolezité
je spajat’ plnenie cielov jednotlivych zloziek s ciel'om zabezpecit’ efektivne posobenie
tréningového podnetu. Z hladiska priebehu zat'azenia v TJ byva v hlavnej Casti
dosahovany vrchol zataZenia. Pri rozhodovani o Struktire hlavnej Casti je nutné
vychadzat’ z postupnosti:

- nacvik a zdokonalovanie techniky atletickych disciplin (prip. koordina¢né
cvicenia),

- rozvoj rychlostnych schopnosti,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti,

- rozvoj silovych schopnosti,
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- rozvoj vytrvalostnych schopnosti — najprv anaerébnych schopnosti potom
aerébnych schopnosti.

Tréningova jednotka mdze byt’ koncipovana tak, Ze ma jednu dominantnii vilohu,
alebo viac uloh. Celkové zameranie moze byt analytické, alebo skor komplexné a
obsah moze tvorit’ jedna pohybova ¢innost’ alebo rdzne cvicenia. Vzhl'adom
k nadviznosti na dal§ie TJ v mikrocykle je vhodné u pretekarov vrcholovej
vykonnosti koncipovat’ tréningové jednotky tak, aby realizované cvicenia
predstavovali prevazne naroky na jeden systém energetického zabezpecenia, tzn.
sustredit’ sa na mensi okruh tréningovych uloh. U deti a mladeze je vhodnejsia
pestrejsia Struktara TJ.

Hlavnym cielom zaverecnej €asti tréningovej jednotky je zaistit' prechod
z tréningového zatazenia k upokojeniu atléta (uvolneniu svalov a nervového
vypétia) a k ukonceniu tréningovej jednotky. Dochadza k postupnému zniZzovaniu
tréningového zat'azenia. Obycajne sa vyuZzivaju cvicenia miernej intenzity (chodza,
klus). Potom nasleduje strecing (v zaverecnej Casti TJ sa vyuziva hlavne metoda
postupného - permanentného nat'ahovania), predovsetkym so zameranim na najviac
zat'azené svalové skupiny. Atléti vyuZzivajui aj kompenzacné a relaxa¢né cvicenia,
ktoré urychl'uju zotavovacie procesy. V zavere¢nej Casti tréningovej jednotky by
tréner mal zhodnotit’ absolvovanu TJ aj s motivaciou do d’alSej tréningovej Cinnosti.

Obsah a dizku zaveretnej Casti volime v zavislosti na realizovanom tréningovom
zat'azeni tak, aby sme kompenzovali telesnu a dusevni naro¢nost’ spojent s plnenim
ciel’a a tloh v hlavnej Casti TJ.

Tréningové jednotky z hl'adiska zamerania delime na: rozvijajiice, regeneracné
a doplnkové. Rozvijajuce tréningové jednotky su vlastné tréningové jednotky
atletického charakteru. Ich obsahom je atleticky tréning vo forme: prevazne nacvik
a zdokonalovanie techniky, prevazne rozvoj pohybovych schopnosti, prevazne
diagnostikovanie trénovanosti, modelovany tréning, tonizacia, prip. iné zameranie.
Regeneracna TJ je zamerana na urychlenie zotavovacich procesov v réznych
formach: chodza, klus, plavanie, strecing, kompenzacné cvicenia a pod. Doplnkova
TJ byva zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti, aj na psychické odreagovanie
z jednostranného zat’aZenia. Jej obsah tvoria iné Sporty, prip. iné atletické discipliny
ako je Specializacia atléta.

V jednom dni byva zaradenych niekedy aj viac tréningovych jednotiek. V priprave
vrcholovych atlétov sa vel'mi ¢astom zaraduju dve tréningové jednotky denne.
Vtedy obycajne byva jedna TJ taziskova s va¢§im objemom a intenzitou. Prva TJ
mdze byt pripravou na taziskova TJ, ma mensi objem alebo intenzitu. V pripade
dvoch TJ za den je potrebné dodrzat’ dostatoény ¢asovy odstup medzi nimi —
minimalne 4 hod. Vynimoc¢ne sa v jednom tréningovom dni zarad’'uji az 3, dokonca 4
TJ. Vtedy byva prva TJ vo forme ranného cvicenia. Obsahom najcastejSie byva
stre¢ing, alebo rozvoj aerdbnej vytrvalosti. V pripade Stvrtej TJ za deni (obycajne
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byva az vo vecernych hodindch) ma TJ charakter regeneracny alebo doplnkovy.
Vicsi pocet TJ v jednom dni (3 —4) odportcame len u atlétov vrcholovej vykonnosti,
napr. na sustredeniach pocas niekol’kych dni.
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11. SPECIFIKA PRIPRAVY V SKUPINACH ATLETICKYCH
DISCIPLIN

11.1 KRATKE HLADKE A PREKAZKOVE SPRINTY

Charakteristika disciplin

Kratke Sprinty patria medzi rychlostno — silové discipliny, ktoré sa vykonavaju
maximalnou intenzitou. V hladkych behoch do 200 m uroven vykonu uréuju
predovsetkym rychlostné schopnosti: rychlost’ reakcie, akcelera¢na rychlost,
maximalna rychlost’, rychlostno — silové schopnosti a vytrvalost’ v rychlosti. Ich
podiel sa meni v zavislosti od dizky discipliny.

Kratke prekazkoveé Sprinty su technicko — Sprintérske discipliny, v ktorych sa
na vykone podiel’a predovsetkym technickd zru¢nost’ a vykon v hladkom Sprinte.
Technicka zruénost’ obsahuje beh na celej pretekovej vzdialenosti: nabeh na 1.
prekazku, prekonanie prekazok, beh medzi prekazkami a dobeh od poslednej prekazky
do ciel’a.

Struktira $portového vykonu

Viaceri autori, na zaklade ukazovatel'ov pretekarov a pretekarok vrcholovej
vykonnosti, stanovili orienta¢né normy zakladnych somatickych ukazovatel'ov
v jednotlivych disciplinach. Napriek tomu, Ze sa presadzuju mezomorfné a
mezoektomorfné typy a v behu na 200 m sa presadzuji vyssi atléti ako v behuna 100
m, jednoznacne sa v kratkych hladkych Sprintoch nepotvrdila priama zavislost
Sportovej vykonnosti na somatickych ukazovateloch. To potvrdzuje vysoku
variabilitu somatickych predpokladov, ktorych hodnoty su v urc¢itom optimalnom
rozpiti. V kratkych prekédzkovych $printoch je vysia telesna vyska a dizka dolnych
koncatin rozhodujticim faktorom $portového vykonu.

Rozhodujuca cast’ potrebnej energie sa v kratkych Sprintoch uvoliuje
anaerobnym spésobom. Pri behu na 100 m je to 96 % a pri behu na 200 m 94 %.
Z hladiska energetického zabezpecenia sa na vykone v kratkych Sprintoch podielaju
zasoba ATP, kreatinfosfat (je vyuzivany k obnove ATP do 10 s) a pri dlSom behu
ako 10 s prevazuje anaerdbna glykolyza. Pri anaerdbnej glykolyze sa vo svalochav
krvi zvySuje mnozstvo kyseliny mliecnej. Chlumsky (1985) uvadza po vykone na 100
m hodnoty 10— 14 mmol.l"'a na 200 m hodnoty okolo 18 mmol.I"!.

Z motorickych faktorov su rozhodujice rychlostné schopnosti na celej
vzdialenosti: reakcia na Startovy vystrel, akceleracia, rychlostno — silové schopnosti
avytrvalost' v rychlosti. Dobra troven vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinacie
su predpokladom racionalnej techniky na celej vzdialenosti. V prekazkovych
$printoch ma vicsi vyznam ako v hladkych $printoch troven koordinaénych
schopnosti, odrazova sila a kibova pohyblivost’.
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Frekvencia bezeckych krokov je zavisla na pohyblivosti centralnej nervovej
sustavy (CNS). Zalezi na schopnosti nervovych buniek rychlo striedat’ procesy
podrazdenia a utlmu. Psychologicka naro¢nost’ spociva v koncentrdcii na startovy
vystrel, na kratkodoby vykon a v schopnosti vynalozit’ maximalne usilie. Model
Strukttry $portového vykonu v behu na 100 m (podl'a Kampmillera, 2000) je uvedeny
v kapitole 3. Sportovy vykon a jeho §truktira v atletike.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa ucia zdklady roznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na kratke

$printy obsah jednotlivych zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych a koordina¢nych schopnosti formou hier, sutazi a
Stafetovych behov,

- rozvoj frekvenénych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cviceniami bezeckého
charakteru: $pecidlne bezecké cvicenia, beZzecké rovinky, Starty, Stafetovy beh,

- osvojovanie pripravnych cvi¢eni na prekazkovy beh,

- osvojovanie Stafetovej odovzdavky.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na $portovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru,

- poznatky o technike behu,

- poznatky o zakladnych pravidlach bezeckych disciplin.

V etape zakladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na kratke Sprinty obsah jednotlivych zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov
(priama metoda),

- rozvoj frekven¢nych schopnosti,

- rozvoj rychlostno — silovych schopnosti,

- rozvoj koordinaénych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonal'ovanie zékladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami
bezeckého charakteru: $pecidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,
Stafetovy beh,
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- osvojovanie a zdokonalovanie komplexnej techniky behu, Startov a Stafetového
behu,

- zdokonalovanie pripravnych cviceni na prekazkovy beh,

- osvojovanie zlozitejSich pripravnych cviceni na prekazkovy beh,

- zdokonalovanie §tafetovej odovzdavky dolnym oblukom.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v
atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atletickll zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky Sportovy vykon,

- uprekazkarov rozvijat odvahu pri prekondvani prekazok.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekdzkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine
$printérskych disciplin (dorasteneckd kategoria). Atlét sa postupne (v juniorskej
kategorii) Specializuje na vybranu disciplinu, alebo dve pribuzné discipliny (napr.
100 m, 200 m). Z hl'adiska zamerania na kratke $printy obsah jednotlivych zloziek je
nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov (priama metoda) vo va¢Som objeme ako v predchadzajice;j etape,

- rozvoj rychlostno — silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategorii)
vyuzitim aj naro¢nejsich odrazovych a posiliiovacich cviceni (nepriama metdda).

- rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane st’azenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim §irokej $kaly pripravnych
cviceni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- zdokonalovanie techniky Startov na obe nohy a do zékruty,

- zvladnutie svalovej relaxacie pri behu submaximalnou rychlost’'ou,

- zdokonalovanie naro¢nejsich pripravnych cviceni na prekazkovy beh,

- zvladnutie komplexnej prekazkarskej techniky a rytmu v prislusnej kategorii

(dorastenecka, juniorska),
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- zdokonal'ovanie §tafetovej odovzdavky spodnym a hornym oblikom v réznych
podmienkach.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v $printérskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v Sprintoch,

- odhad tempa behu pri behu r6znou intenzitou.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v $printérskom
tréningu a v pretekoch v $printoch,

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa Specificku zat'az ,

- zvySovat odolnost’ na stresové situacie pri Startoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekazkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
jednu Sprintérsku disciplinu, prip. skupinu podobnych $printérskych disciplin.
Z hladiska zamerania na kratke $printy obsah jednotlivych zloziek pripravy je
nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti $pecidlnymi tréningovymi prostriedkami vo
vel’kom objeme aj s vyuZzitim najnarocnejsich a najefektivnejsich prostriedkov
(napr. rozvoj supramaximalnej rychlosti),

- rozvoj rychlostno — silovych schopnosti s vyuzitim aj naro¢nejsich odrazovych
cviceni (napr. plyometricka metdda),

- rozvoj rychlostnych schopnosti v stazenych podmienkach (beh do kopca,
s odporom, atd’.),

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti v podmienkach vysokej hladiny laktatu,

- rozvoj silovych schopnosti Sirokym vyberom posiliiovacich prostriedkov.

Technicka priprava:

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim Sirokej skaly pripravnych
cviCeni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky Sliapavého a §vihového behu na rovine a
v zakrute,

- zdokonalovanie techniky Startov na obe nohy a do zakruty,

- zvladnutie svalovej relaxécie pri behu submaximalnou a maximalnou rychlost’ou,

- zdokonalovanie naro¢nejsich pripravnych cviceni na prekazkovy beh,

- zvladnutie komplexnej prekéazkarskej techniky a rytmu v kategodrii dospelych,
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- zdokonal'ovanie $tafetovej odovzdavky spodnym a hornym oblukom v r6znych
podmienkach.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v Sprintérskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v Sprintoch,

- optimalne rozloZenie rychlosti behu na celej pretekovej vzdialenosti,

- odhad tempa behu pri behu réznou intenzitou.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v $printérskom
tréningu a v pretekoch v $printoch,

- individualizacia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na vysoku $pecifickt zataz vo velkom objeme ,

- zvySovat odolnost na stresové situdcie pri Startoch na vyznamnych pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu v Sprintoch a technike hladkého, prekazkového a
Stafetového behu,

- poznatky o stitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti kratkych hladkych a prekazkovych $printov

vyuzivame nasledovné testy $pecidlnej vykonnosti:

- meranie reakéného Casu, v nespecifickych aj v $pecifickych podmienkach,

- meranie akceleracnej rychlostina 20 m, 30 m, 40 m,

- meranie maximalnej rychlosti na 20 m, 30 m, 40 m letmo,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m,

- meranie akceleracnej rychlosti v prekdazkovom behu — doslap za 1., 2., 3.
prekazkou,

- meranie maximalnej rychlosti v prekazkovom behu — rytmické jednotky,

- meranie vytrvalosti v rychlosti v prekdzkovom behu — dosTap za 8. - 10.
prekazkou, aj 2x za sebou,

- meranie odrazovej vybusnosti — skok do dial’ky z miesta,

- meranie odrazovych vytrvalostnych schopnosti — 10 skok z miesta striedavonoz,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh,

- meranie kibovej pohyblivosti — predklon v prekazkovom sede,

- funk¢né testy anaerdbnej vytrvalosti — uvedené v kapitole 7. Riadenie
$portového tréningu v atletike,

- meranie kinematickych parametrov pri hladkom §printe maximalnou rychlost’ou
napr. na 20 m letmo (trvanie opornej a letovej fazy, frekvencia krokov, dizka
krokov) - lokomometrom,
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- kinematick4 a dynamické analyza (dréha t'aziska, uhly v kiboch, zrychlenie, atd’.)
—2D videoanalyza.

11.2 DLHE HLADKE A PREKAZKOVE SPRINTY

Charakteristika disciplin

Dlhé sprinty patria medzi rychlostno - silovo - vytrvalostné discipliny, ktoré sa
vykonavaju maximalnou a submaximalnou intenzitou. V behu na 400 m uroven
vykonu uréuju predovsetkym $pecialna vytrvalost, rychlostné a silové schopnosti.

V behu na 400 m prek. o vykone rozhoduje predovsetkym troven Specidalnej
prekazkarskej vytrvalosti, rychlostné a silové schopnosti. Vel'mi dblezitd je
schopnost™ atléta absolvovat’ celi vzdialenost’ v optimalnom rytme, ktory je
primerany jeho schopnostiam.

Odlisnost’ dlhych $printov oproti kratkym je predovsetkym v naro€nosti behov
na 400 m a 400 m prek. z fyziologického a psychologického hl'adiska.

Struktira $portového vykonu

V behu na 400 m a hlavne v behu na 400 m prek. sa presadzuju predovsetkym
vyssie Stihle typy v oboch kategériach. Vyraznejsie je to v kategdrii muzov, ktori
maju absolutne aj relativne vysSie prekazky v pomere k vyske postavy a taziska.
Najlepsi atléti maju zdkladné somatické parametre: telesnd vyska 185 — 190 cm, telesna
hmotnost’ 75— 80 kg a zeny 175 — 180 cm telesnd vyska a 60 — 65 kg telesnd hmotnost’.
V behu na 400 m prek. je vysoka Stihla postava predpokladom pre zvladnutie
krokového rytmu —u muzov vrcholovej vykonnosti 13 krokov a u zien 15 krokov.

Dlhy $print je hrani¢na $printérska vzdialenost’, ktora ma v porovnani s kratkymi
$printérskymi vzdialenostami svoje osobitosti. Z fyziologickych ukazovatel'ov st
najdolezitejSie: anaerobna kapacita, mnozstvo energetickych latok typu
adenozintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) vo svaloch, rychlost’ vzniku
metabolickych latok vyplavenych do krvi. Podstatna cast’ energie, 80 — 90 % sa
uvoltiuje v anaerobnom metabolickom rezime. Vo svaloch sa pritom objavuje laktat
(kyselina mlie¢na a jej soli). V dlhom $printe dosahuju hodnoty laktatu 20 —28 mmol.I
!, To je spojené s neprijemnymi subjektivnymi pocitmi nedostatku vzduchu. Vysoka
hladina kyseliny mlie¢nej posobi nepriaznivo aj na CNS, kde dochadza k poruchdm
neurodynamickych procesov, ¢o sa navonok prejavuje zhorSenou koordinaciou
nervovosvalového aparatu a poklesom rychlosti behu.

Na vykone sa podiel'a cely komplex rychlostnych, vytrvalostnych, silovych
a koordinacnych schopnosti. Z hl'adiska pohybovych schopnosti uréujicimi st
maximdlna bezeckd rychlost a Specidlna vytrvalost. Specialna vytrvalost' je
predpokladom realizacie individualne optimalneho tempa v behu na 400 m
a optimalneho tempa a krokového rytmu v behu na 400 m prek. Specialna vytrvalost
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je komplexnym prejavom bezeckej pripravenosti - rychlostnej a vytrvalostnej. Jej
zdkladom je vysoka uroveil aerdbnej vytrvalosti a Specifickou nadstavbou st
rozvinuté anaerobne schopnosti. Zo silovych schopnosti je najddlezitejSia
dynamicka sila a Specialna vytrvalost’ v sile. Koordina¢né schopnosti sa prejavuji
viskozitou svalov, schopnost'ou rychlej svalovej relaxécie a dobrou vnutrosvalovou
amedzisvalovou koordinaciou. V behu na 400 m prek. ma va¢si vyznam ako v behu
na 400 m troved koordina&nych schopnosti, odrazova sila a kibova pohyblivost’.

Vysoké naroky v dlhych $printoch st aj z psychologického hladiska.
Najdolezitejsie pre uspesné absolvovanie behu st: koncentracia pozornosti,
vynalozZenie optimalneho psychomotorického usilia a schopnost odolavat
stupriujucim sa nepriaznivym pocitom v druhej polovici vzdialenosti. V behu na
400 m prek. st dolezité aj rozhodnost’ a odvaha v spravnu volbu optimalneho
krokového rytmu.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej v§estrannosti.

Deti sa ucia zaklady rdznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na dlhé

$printy je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych a koordina¢nych schopnosti formou hier, sutazi a
Stafetovych behov,

- rozvoj frekven¢énych schopnosti,

- rozvoj aerobnej vytrvalosti prostrednictvom hier, sut’azi a inych $portov.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého
charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty, Stafetovy beh,

- osvojovanie pripravnych cviceni na prekazkovy beh,

- osvojovanie Stafetovej odovzdavky.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na §portovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru,

- poznatky o technike behu,

- poznatky o zakladnych pravidlach bezeckych disciplin.

V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.
Z hladiska zamerania na kratke $printy je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:
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Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov
(priama metoda),

- rozvoj frekven¢nych schopnosti,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti,

- rozvoj koordinaénych schopnosti,
rozvoj aerdbnej vytrvalosti.

Technlcka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami
bezeckého charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,
Stafetovy beh,

- osvojovanie a zdokonal'ovanie komplexnej techniky behu, Startov a Stafetového
behu,

- zdokonalovanie pripravnych cviceni na prekdzkovy beh z pravej aj l'avej nohy,

- osvojovanie zlozitej$ich pripravnych cviceni na prekazkovy beh z pravej aj l'avej
nohy,

- zdokonalovanie Stafetovej odovzdavky dolnym oblukom.

Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v
atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atleticku zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky $portovy vykon,

- rozvoj odvahy u prekazkarov pri prekonavani prekazok.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekdzkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine
Sprintérskych disciplin (dorastenecka kategoria). Atlét sa postupne (v juniorskej
kategorii) Specializuje na vybranu disciplinu, alebo dve pribuzné discipliny (napr.
400 m a 400 m prek.). Z hl'adiska zamerania na dlhé Sprinty obsah jednotlivych
zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov (priama metoda) vo va¢Som objeme ako v predchadzajuce;j etape,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti postupne aj vo vytrvalostnom prejave
(v juniorskej kategorii),
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- rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane st’azenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti,

- rozvoj tempovej vytrvalosti,

- rozvoj Specialnej vytrvalosti vyraznejsSie az v juniorskej kategorii,

- rozvoj aerébnej vytrvalosti.

Technicka priprava:

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim §irokej $kaly pripravnych
cviceni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- zdokonalovanie techniky Startov na obe nohy a do zékruty,

- zvladnutie svalovej relaxacie pri behu submaximalnou rychlost’'ou,

- zdokonalovanie naro¢nejSich pripravnych cviceni na prekazkovy beh z pravej
aj lavej nohy,

- zvladnutie komplexnej prekazkarskej techniky z pravej a z l'avej nohy a rytmu
v prislusnej kategorii (dorastenecka, juniorska),

- zdokonal'ovanie $tafetovej odovzdavky spodnym a hornym oblukom v r6znych
podmienkach.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v Sprintérskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v Sprintoch,

- odhad tempa behu pri behu rdéznou intenzitou,

- volba krokového rytmu a jej prip. zmeny pocas behu na 400 m prek. v réznych
podmienkach.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v $printérskom
tréningu a v pretekoch v $printoch,

- rozvijat’ odolnost na zvySujucu sa zat'az rychlostného a vytrvalostného charakteru,

- od juniorského veku zvySovat’ odolnost’ na anaerdbny laktatovy vykon,

- zvySovat’ odolnost’ na stresové situdcie pri Startoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekdzkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
jednu Sprintérsku disciplinu, prip. skupinu podobnych Sprintérskych disciplin.
Z hl'adiska zamerania na dlhé Sprinty obsah jednotlivych zloziek pripravy je
nasledovny:
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Kondicna priprava:

rozvoj rychlostnych schopnosti Specidlnymi tréningovymi prostriedkami vo
vel’kom objeme aj s vyuZzitim najnarocnejsich a najefektivnejsich prostriedkov
(napr. rozvoj supramaximalnej rychlosti),

rozvoj rychlostno-silovych schopnosti s vyuzitim aj naro¢nej$ich odrazovych
cviceni (napr. plyometricka metdda),

rozvoj rychlostno-silovych schopnosti vo vytrvalostnom prejave so zameranim
na Specialnu vytrvalost’,

rozvoj rychlostnych schopnosti v stazenych podmienkach (beh do kopca,
s odporom, atd’.),

rozvoj vytrvalosti v rychlosti a §pecialnej vytrvalosti v stazenych podmienkach,
rozvoj vytrvalosti v rychlosti v podmienkach vysokej hladiny laktatu,

rozvoj Specialnej vytrvalosti,

rozvoj tempovej vytrvalosti,

rozvoj silovych schopnosti §irokym vyberom posiltiovacich prostriedkov aj vo
vytrvalostnom prejave.

Technicka priprava:

zdokonal'ovanie zakladov techniky behu vyuzitim §irokej $kaly pripravnych
cviCeni bezeckého charakteru,

zdokonal'ovanie komplexnej techniky Sliapavého a Svihového behu na rovine a
v zakrute,

zdokonalovanie techniky Startov na obe nohy a do zékruty,

zvladnutie svalovej relaxacie pri behu submaximalnou a maximalnou rychlostou,
zdokonal'ovanie naro¢nejSich pripravnych cvi€eni na prekazkovy beh z pravej
aj l'avej nohy,

zvladnutie komplexnej prekazkarskej techniky z pravej a I'avej nohy a rytmu
v kategorii dospelych.

Takticka priprava:

primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v §printérskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v Sprintoch,
optimalne rozlozenie rychlosti behu na celej pretekovej vzdialenosti,

odhad tempa behu pri behu réznou intenzitou,

vol'ba krokového rytmu a jej prip. zmeny pocas behu na 400 m prek. v réznych
podmienkach.

Psychologicka priprava:

rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v $printérskom
tréningu a v pretekoch v $printoch,

individualizicia pripravy,

rozvijat’ odolnost’ na vysoku $pecifickt zataz vo velkom objeme,

zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri Startoch na vyznamnych pretekoch.
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Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu v Sprintoch a technike hladkého, prekazkového a
Stafetového behu,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti v dlhom hladkom a prekdzkovom $printe vyuzivame

nasledovné testy Specialnej vykonnosti:

- meranie maximalnej rychlosti na 20 m, 30 m, 40 m letmo,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m, 300 m,

- meranie $pecialnej vytrvalosti pre beh na 400 m - 2x200 m (interval 2 min)

- meranie $pecialnej vytrvalosti v behu na 400 m pr. —doslap za 5. - 8. prekazkou,

- meranie kibovej pohyblivosti — predklon v prekdzkovom sede,

- funk¢né testy anaerdbnej vytrvalosti — uvedené v kapitole 7. Riadenie
$portového tréningu v atletike,

- meranie kinematickych parametrov pri hladkom $printe maximalnou rychlost'ou
napr. na 20 m letmo (trvanie opornej a letovej fazy, frekvencia krokov, dizka
krokov) - lokomometrom,

- kinematicka a dynamicka analyza (dréha t'aziska, uhly v kiboch, zrychlenie, atd)
—2Dvideoanalyza,

- meranie spravneho rozloZenia rychlosti behu v behu na 400 m — meranie 50 m
alebo 100 m usekov,

- meranie spravneho rozlozenia behu v behu na 400 m prek. — meranie dosl'apov
za prekazkami,

- meranie odrazovej vybusnosti — skok do dial’ky z miesta,

- meranie odrazovych vytrvalostnych schopnosti — 10 skok, 20 skok z miesta
striedavonoz,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh, 100 m skokovy beh.

11.3 BEHY NA STREDNE A DLHE VZDIALENOSTI

Charakteristika disciplin

Beh patri medzi prirodzené lokomécie cloveka, pri ktorom st zapojené do ¢innosti
vel'ké svalové skupiny dolnych koncatin, zatazuje sa dychaci, obehovy a
metabolicky systéem. Pre svoju jednoduchost a blahodarne ucinky na srdcovo-
cievny, dychaci a obehovy systém, ako aj vnutorné organy patria behy na stredné
a dlhé vzdialenosti medzi najrozSirenejsie atletické discipliny. Dochadza pritom
k priamemu suboju vsetkych pretekarov, ¢o zvysuje ich atraktivitu. Beh by mal
prebiehat’ prirodzene, automaticky a ¢o najekonomickejsie.
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Struktira $portového vykonu

V behoch na stredné a dlhé vzdialenosti sa presadzuju stihle typy v oboch

kategdriach. V podstate plati, ze ¢im na dlh§iu vzdialenost’ sa pretekari Specializuju,
tym st ich telesné rozmery mensie. Zakladné somatické parametre u najlepsich atlétov
su nasledovné:
u muzov pre behy na stredné vzdialenosti telesna vyska 180 - 185 cm, telesna
hmotnost’ 70 - 75 kg a Zeny 165 - 170 cm telesna vyska a 55 — 60 kg telesna hmotnost,
umuzov pre behy na dlhé vzdialenosti telesnd vyska 170 - 175 cm, telesnd hmotnost’
55-60kga Zeny 155 - 160 cm telesna vyska a 45 — 50 kg telesnd hmotnost’.

Behy na stredné a dlhé vzdialenosti su vytrvalostné discipliny, ktoré sa
vykonavaji submaximaélnou, strednou alebo nizkou intenzitou. Uroveii
vytrvalostnych schopnosti uréuju predovsetkym funkéné schopnosti srdcovo-
cievnej sustavy, dychacej ststavy, energetické zasoby a ekonomickost’ behu.

Bioenergetické zabezpecenie svalovej ¢innosti sa v behoch na stredné a dlhé
vzdialenosti meni v zavislosti od dizky pretekovej vzdialenosti, teda od Gasu trvania
pohybovej &innosti. Cim je vzdialenost dlhiia, tym vyraznejsie je zastipenie
aerobneho energetického krytia a ¢im je vzdialenost kratsia, tym je vyraznejsie
zastupenie anaerobneho energetického krytia (tab. 6). Z hl'adiska bioenergetického
zabezpecenia je v behoch na stredné vzdialenosti rozhodujtica anaerdbna laktatova
kapacita, v behu na 800 m aj anaerébny laktatovy vykon a v behu na 1500 m aj
aerobny vykon. V behoch na dlhé vzdialenosti je rozhodujtci aerdbny vykon a ¢im
je vzdialenost’ dlhSia, tym v&csiu tlohu zohrava aerdbna kapacita.

Tabul'ka 6 Pomer aerébneho a anaerdébneho energetického krytia v jednotlivych
bezeckych disciplinach

V behoch na stredné vzdialenosti st rozhodujucimi pohybovymi schopnostami
Specialna vytrvalost pre dant pretekovu disciplinu, tempova vytrvalost’ (rychlost’
rovnajuca sa vzdialenosti o jeden stupeni dlhsej) a tempova rychlost’ (rychlost’
rovnajuca sa vzdialenosti o jeden stupeii kratSej). V behoch na dlhé vzdialenosti je
rozhodujtca Specialna vytrvalost’ a tempova vytrvalost’. Zakladom, predovsetkym
pre behy na dlhé vzdialenosti, je aerobna vytrvalost, kedy je prijem a spotreba
kyslika v rovnovahe.
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Priprava a podanie vykonu v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti vyzaduje
$pecifické naroky aj z psychologického hl'adiska. NajdolezitejSie pre uspesné
absolvovanie celej vzdialenosti su: vynalozZenie optimalneho psychomotorického
usilia, schopnost odolavat’ stupnujiicej sa unave a nepriaznivym subjektivinym
pocitom v druhej polovici vzdialenosti.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej v§estrannosti.

Deti sa ucia zaklady roéznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na behy na

stredné a dlhé vzdialenosti je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové hry vytrvalostného charakteru v réznych podmienkach (Stadidn,
terén, telocvicia),

- rozvoj aerobnej vytrvalosti prostrednictvom hier, sut’azi a inych Sportov,

- beh pomalym tempom —klus,

- beh v rovnovaznom stave.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého
charakteru: Specialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty, Stafetovy beh,

- osvojovanie pripravnych cviceni na prekazkovy beh.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na $portovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru,

- poznatky o technike behu,

- poznatky o zakladnych pravidlach bezeckych disciplin.

V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.
Z hladiska zamerania na stredné a dlhé vzdialenosti je obsah jednotlivych zloziek
nasledovny:
Kondicna priprava:
- pohybové a Sportové hry na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,
- turistika a individudlne Sporty na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,
- beh pomalym tempom —klus,
- beh v rovnovaznom stave,
- orientacny beh,
- beh stanovenou rychlost'ou najmenej 20 mintt trvania,
- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti.
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Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami
bezeckého charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,
Stafetovy beh,

- osvojovanie a zdokonal'ovanie komplexnej techniky behu, Startov a Stafetového
behu,

- zdokonalovanie pripravnych cvi¢eni na prekazkovy beh.

Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v atletike,

- odhad tempa pri behu v rovnovdznom stave.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atleticku zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky $portovy vykon,

- rozvijat odolnost’ na zat'azenie aerébneho charakteru.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekazkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine behov na
stredné a dlhé vzdialenosti. Atlét sa postupne (v juniorskej kategoérii) Specializuje
na skupinu behov na stredné vzdialenosti alebo na skupinu behov na dlhé
vzdialenosti. U potenciondlnych beZcov na stredné vzdialenosti mdze byt aj
zameranie na discipliny 400 m a 800 m.

Z hladiska zamerania na behy na stredné a dlhé vzdialenosti je obsah
jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové a Sportové hry so zameranim na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- turistika a iné individualne Sporty so zameranim na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti,

- beh nizkej intenzity, klus (srdcova frekvencia 120 - 130 n.min™!),

- beh nizkej az strednej intenzity (srdcova frekvencia okolo 130 - 150 n.min™!),

- beh strednej intenzity (srdcova frekvencia okolo 150 - 170 n.min™),

- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- rozvoj tempovej vytrvalosti,

- rozvoj tempovej rychlosti,

- rozvoj $pecialnej vytrvalosti vyraznejSie az v juniorskej kategorii,

- rozvoj odrazovych a silovych schopnosti vo vytrvalostnom prejave,

- beh do kopca a opakované odrazy so zat'azou vo vytrvalostnom prejave.
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Technicka priprava:

- zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého
charakteru: Specidlne beZecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty, Stafetovy beh,
prekazkovy beh,

- upevnit’ racionalnu techniku behu a stcasne ju prispdsobit’ individualnym
osobitostiam,

- zvladnutie svalovej relaxacie pri behu,

- zdokonalit’ techniku prebehu prekazok,

- zvladnutie Stafetovej odovzdavky v spolo¢nom odovzdédvacom tzemi,

- zvladnut techniku behu v teréne.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti
v tréningu a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu,

- odhad tempa pri behu r6znou intenzitou,

- ovladanie viacerych taktickych variantov pri behu na stredné a dlhé vzdialenosti.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujicu sa monotdnnu zat'az vytrvalostného charakteru,

- zameranie pozornosti na atleticky vykon strednodobého a dlhodobého trvania,

- rozvijat odolnost’ na zataz aerdbneho charakteru — aerébny vykon a aerébna
kapacita,

- rozvijat odolnost’ na zatazenie anaerobneho charakteru — anaerébna laktatova
kapacita.

Teoreticka priprava

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekdzkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin,

- poznatky o stitaznom poriadku,

- zékladné poznatky o tréningu v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
behy na stredné vzdialenosti alebo behy na dlhé vzdialenosti, prip. aj viac pribuznych
disciplin. Z hl'adiska zamerania na behy na stredné a dlhé vzdialenosti je obsah
jednotlivych zloziek pripravy nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové a Sportové hry so zameranim na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- turistika a iné individualne Sporty so zameranim na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti,

- behnizkej intenzity, klus (srdcova frekvencia 120 - 130 n.min™),

- behnizkej az strednej intenzity (srdcova frekvencia okolo 130 - 150 n.min™"),
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- beh strednej intenzity (srdcova frekvencia okolo 150 - 170 n.min),

- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- rozvoj tempovej vytrvalosti,

- rozvoj tempovej rychlosti,

- rozvoj $pecialnej vytrvalosti,

- rozvoj odrazovych a silovych schopnosti vo vytrvalostnom prejave,

- beh do kopca a opakované odrazy so zat'azou vo vytrvalostnom prejave.

Technicka priprava:

- zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cviceniami bezeckého
charakteru: $pecidlne bezecké cvicenia, beZecké rovinky, Starty, Stafetovy beh,
prekazkovy beh,

- upevnit raciondlnu techniku behu a sticasne ju prisposobit’ individudlnym
osobitostiam,

- zvladnutie svalovej relaxacie pri behu,

- zdokonalit techniku prebehu prekazok,

- zvladnutie Stafetovej odovzdavky v spolo¢nom odovzdavacom tzemi,

- zvladnut techniku behu v teréne.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti
v tréningu a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu,

- odhad tempa pri behu réznou intenzitou,

- ovladanie viacerych taktickych variantov pri behu na stredné a dlhé vzdialenosti.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvysujicu sa monotdnnu zat'’az vytrvalostného charakteru,

- zameranie pozornosti na atleticky vykon strednodobého a dlhodobého trvania,

- rozvijat samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu behov
a v pretekoch,

- individualizécia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na vysoku $pecifickt zataz vo velkom objeme,

- zvySovat odolnost’ na stresové situdcie pri Startoch na vyznamnych pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach prekazkového a Stafetového behu,

- poznatky o pravidlach bezeckych disciplin,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- hlbsie poznatky o tréningu v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti.

Diagnostika

V diagnostike trénovanosti v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti vyuzivame
nasledovné testy Specialnej vykonnosti:
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- Cooperov test ajeho modifikacie napr. 6 min beh pre deti — meranie aerobnych
schopnosti,

- Conconiho test — meranie aerébnych schopnosti,

- funkéné testy aerobnej vytrvalosti —uvedené v kapitole 7. Riadenie $portového
tréningu v atletike,

- funk¢né testy anaerdbnej vytrvalosti — uvedené v kapitole 7. Riadenie
$portového tréningu v atletike,

- kinematicka a dynamicka analyza (dréha t'aziska, uhly v kiboch, zrychlenie, atd’)
—2Dvideoanalyza,

- meranie spravneho rozlozenia rychlosti behu v behoch na stredné a dlhé
vzdialenosti —napr. v behu na 800 m kazdych 200 m, v behu na 5000 m kazdych
1000 m, atd’.

11.4 ATLETICKA CHODZA

Charakteristika discipliny

Atletickd chddza vychadza z najprirodzenejsieho pohybu ¢loveka — z chodenia.
Z biomechanického hladiska sa chodza odlisuje od behu drahou taziska (najvyssi
bod drahy je pocas opornej fazy vo vertikdlnom postaveni a pri behu je najvyssi bod
pocas letu). 'V pretekovej podobe tento pohyb uz nie je taky prirodzeny, lebo je
zlozitejsi, Stylizovany a zviazany pravidlami. Chodecké discipliny su typickymi
vytrvalostnymi pohybovymivykonmi. V atletickej chodzi na rozdiel od inych atletickych
disciplin ma spravna technika vyznam nielen pre efektivnost’ a ekonomickost’ pohybu,
ale aj pre regularnost’ vykonu v stulade s atletickymi pravidlami.

Struktira $portového vykonu

V atletickej chddzi sa v poslednych rokoch presadzuja pretekari nizsich postav
v oboch kategoriach. Niektori autori uvadzaju, Ze maju podobné somatické
ukazovatele ako beZcina 1500 m. Zakladné somatické parametre u najlepsich chodcov
su nasledovné: u muzov telesna vyska 165 - 175 cm, telesnd hmotnost’ 60 - 70 kg
a zeny telesna vyska 155 - 165 cm a telesna hmotnost’ 50 — 60 kg. Obycajne maju
dobre vyvinuté svalstvo a dolezité je nizke percento telesného tuku. Z hladiska
somatickych ukazovatelov je ddlezita aj stavba dolnych koncatin.

Atleticka chodza je vytrvalostna disciplina, $pecifikom ktorej je vysoka
frekvencia chodeckych krokov. Uroveii vytrvalostnych schopnosti uréuju
predovsetkym funkcné schopnosti stdcovo-cievnej sustavy, dychacej sustavy,
energetické zasoby a ekonomickost’ chddze.

Bioenergetické zabezpecenie svalovej Cinnosti sa v chodeckych disciplinach
meni v zavislosti od diZky pretekovej vzdialenosti, teda od Gasu trvania pohybovej
¢innosti. Cim je vzdialenost’ dlh§ia, tym vyraznejsie je zastpenie aerébneho
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energetického krytia a ¢im je vzdialenost’ kratSia, tym je vyraznejSie zastipenie
anaerdbneho energetického krytia. Z hl'adiska bioenergetického zabezpecenia je
v oficidlnych chodeckych disciplinach zien (20 km) a muzov (20 a 50 km) v atleticke;j
chddzi podobny podiel aerdbnej a anaerdbnej prace ako v maratone, tj. 97 —98 %:
2 -3 %. Rozhodujucim ukazovatel'om energetického zabezpecenia svalovej prace
je aerobna kapacita.

V atletickej chddzi je rozhodujicou pohybovou schopnostou specidlna
wytrvalost pre dant pretekovu disciplinu, tempova vytrvalost’ (rychlost’ rovnajica
sa dlhsej vzdialenosti) a tempova rychlost’ (rychlost’ rovnajuca sa kratsej
vzdialenosti). Zakladom je aerdbna vytrvalost.

Priprava a podanie primeraného vykonu v atletickej chddzi vyzaduje optimalizovat’
aj psychické faktory. Rozhodujuce pre tispesné absolvovanie celej vzdialenosti st:
vynalozZenie optimdlneho psychomotorického usilia, schopnost odolavat
stupniujucej sa unave, schopnost sebakontroly techniky pocas celej vzdialenosti
(aj podla poctu navrhov na vylucenie) a schopnost’ odolavat’ nepriaznivym
subjektivnym pocitom v druhej polovici vzdialenosti.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa u¢ia zaklady rdznych $portovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na atletick

chodzu je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové hry vytrvalostného charakteru v réznych podmienkach (Stadion,
terén, telocvicia),

- rozvoj aerobnej vytrvalosti prostrednictvom hier, sut’azi a inych $portov,

- beh pomalym tempom — klus,

- rozvoj frekvenénych schopnosti,

- beh v rovnovaznom stave.

Technicka priprava:

- obycajna chodza,

- ndcvik préace pazi,

- oboznamenie s chodeckou abecedou.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na Sportovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach chodeckého charakteru,

- poznatky o technike atletickej chodze,

- poznatky o zakladnych pravidlach atletickej chodze.
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V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na atletickti chddzu je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové a Sportové hry na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- pesia turistika a individualne $porty na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- beh pomalym tempom, klus,

- beh stanovenou rychlost'ou najmenej 20 mintt trvania,

- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- atletickd chodza v rovnovaznom stave najmenej 30 minut trvania,

- useky na rozvoj rychlosti absolvované chodzou.

Technicka priprava:

- obycajna chodza,

- nacvik prce pazi,

- osvojovanie zakladov techniky atletickej chodze s r6znymi obmenami: cez pétu,
predizeny krok, s vytaGanim panvy, s prendsanim taZiska,

- ndacvik chodeckej abecedy.

Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu
v atletike,

- odhad tempa pri atletickej chddzi v rovnovaznom stave.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atletickl zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky Sportovy vykon,

- rozvijat odolnost’ na zat'’azenie aerébneho charakteru.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach chodeckého charakteru,

- poznatky o technike atletickej chodze,

- poznatky o zakladnych pravidlach atletickej chodze.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning zamerany na
vytrvalostné discipliny s orientdciou na atleticki chodzu. Atlét sa postupne (v
juniorskej kategorii) Specializuje na atletickd chodzu.

Z hladiska zamerania na atletickii chodzu je obsah jednotlivych zloziek
nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové a Sportové hry so zameranim na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- turistika a iné individualne Sporty so zameranim na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti,

- beh pomalym tempom, klus,

- beh stanovenou rychlostou do 60 minut trvania,
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- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- atleticka chodza v rovnovaznom stave do dvoch hodin trvania,

- useky na rozvoj rychlosti absolvované chédzou,

- useky na rozvoj tempovej vytrvalosti absolvované chddzou,

- useky na rozvoj tempovej rychlosti absolvované chddzou,

- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- rozvoj silovych schopnosti vo vytrvalostnom prejave,
beh do kopca vo vytrvalostnom prejave.

Technlcka priprava:

- zdokonalovanie chodeckej abecedy,

- Specialne chodecké cvicenia, postupne aj vo vysokej intenzite,

- zdokonal'ovanie komplexnej techniky atletickej chddze v rdznej intenzite.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v atletickej chodzi v tréningu a
pretekoch na rozevicenie a podanie §portového vykonu,

- odhad tempa pri atletickej chddzi r6znou intenzitou,

- ovladanie viacerych taktickych variantov pri pretekoch v atletickej chodzi.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujicu sa monotdnnu zat'az vytrvalostného charakteru,

- zameranie pozornosti na atleticky vykon dlhodobého trvania,

- rozvijat odolnost’ na zat'az aerébneho charakteru - aerébna kapacita.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach chodeckého charakteru a komplexnej technike
atletickej chodze,

- poznatky o pravidlach atletickej chodze,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- zékladné poznatky o tréningu v atletickej chodzi.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
atletick chddzu, u muzov to mdze byt Specializicia na 20 km alebo na 50 km.
Z hladiska zamerania na atleticku chodzu je obsah jednotlivych zloziek pripravy
nasledovny:

Kondicna priprava:

- pohybové a Sportové hry so zameranim na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

- turistika a iné individualne Sporty so zameranim na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti,

- beh pomalym tempom, klus,

- beh stanovenou rychlostou do 120 minnt trvania,

- vytrvalostny beh so zmenami rychlosti,

- atleticka chddza v rovnovaznom stave do 3 hodin trvania,
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- useky na rozvoj rychlosti absolvované chddzou.

- useky na rozvoj tempovej vytrvalosti absolvované chddzou,

- useky na rozvoj tempovej rychlosti chodzou,

- useky na rozvoj $pecidlnej vytrvalosti,

- rozvoj silovych schopnosti vo vytrvalostnom prejave,

- beh do kopca vo vytrvalostnom prejave.

Technicka priprava:

- zdokonalovanie techniky atletickej chddze pripravnymi cviceniami chodeckého
charakteru: chodecka abeceda, Specialne chodecké cvi€enia aj vo vysokej intenzite,

- zdokonal'ovanie komplexnej techniky atletickej chddze v rdznej intenzite,

- zdokonal'ovanie komplexnej techniky atletickej chodze v r6znom teréne,

- useky absolvované chddzou so zmenami rychlosti — stupfiované, rozlozené,
zapinané, vlnovité,

- upevnit’ racionalnu techniku atletickej chodze a prispdsobit’ ju individudlnym
osobitostiam,

- zvladnutie svalovej relaxacie pri chodzi.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v atletickej chodzi v tréningu a
pretekoch na rozcvicenie a podanie $portového vykonu,

- odhad tempa pri atletickej chddzi roznou intenzitou,

- ovladanie viacerych taktickych variantov pri pretekoch v atletickej chodzi.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujicu sa monoténnu zat'az vytrvalostného charakteru,

- zameranie pozornosti na atleticky vykon dlhodobého trvania,

- rozvijat odolnost’ na zat'az aerébneho charakteru - aerébna kapacita.

- individualizacia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na vysoku $pecificku zat'az vo velkom objeme,

- zvySovat odolnost na stresové situdcie pri Startoch na vyznamnych pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi€eniach chodeckého charakteru a komplexnej technike
atletickej chodze,

- poznatky o pravidlach atletickej chodze,

- poznatky o stitaznom poriadku,

- hlbsie poznatky o tréningu v atletickej chodzi.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti v atletickej chddzi vyuzivame nasledovné testy
$pecidlnej vykonnosti:
- funkéné testy aerobnej vytrvalosti —uvedené v kapitole 7. Riadenie $portového
tréningu v atletike,
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- kinematické a dynamické analyza techniky atletickej chodze (draha t'aziska, uhly
v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza,

- meranie spravneho rozloZenia rychlosti chddze — napr. meranie kazdého
kilometrového tiseku.

11.5 SKOK DO DIALCKY A TROJSKOK

Charakteristika discipliny

Skok do dialky a trojskok su rychlostno-silové discipliny technického
charakteru. Skok do dialky je pomerne jednoduché disciplina, avSak zvladnut
techniku skoku a odraz v plnej rychlosti a na presne vymedzenom mieste je vel'mi
naroéné. Trojskok je naro¢na disciplina. Naro¢nost’ spociva v zatazeni oporno-
pohybového aparatu pri vykonani trojskoku vo velkej rychlosti.

Struktira $portového vykonu

Vykon v skoku do dial’ky relativne malo zavisi od somatickych ukazovatel'ov.
Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vyhodou vyssia telesna vyska, dlhsie dolné
koncatiny. Ani v trojskoku nemézeme hovorit’ o vyslovene vhodnom somatotype
atléta, ale vyhodou sa ukazuje vysoka postava muskularneho, alebo §lachovitého
typu s dlhymi dolnymi kon¢atinami a nizSou telesnou hmotnost'ou. Na vyznamnych
podujatiach sa vdcsinou presadzuju pretekari s nasledovnymi parametrami:
skok do dial’ky —muzi — telesnd vyska 180 — 185 cm, telesna hmotnost’ 75 — 80 kg,

Zeny —telesnd vysSka 170 — 175 cm, telesnd hmotnost’ 65 — 70 kg,
trojskok—  muzi —telesnd vyska 185 — 190 cm, telesnd hmotnost’ 78 — 84 kg,
Zeny — telesna vyska 175 — 180 cm, telesnd hmotnost’ 68 —73 cm.

Z hladiska bioenergetického zabezpecenia v oboch disciplinach ide o anaerobny
alaktatovy vykon. Z hl'adiska podania vykonu je preto rozhodujucim zdrojom energie
zasoba ATP vo svaloch.

Predpokladmi na dosiahnutie vysokej vykonnosti su primerand uroven
v§estrannej kondicnej pripravenosti, uroven rychlosti, odrazovej vybusnosti,
ohybnosti a koordinacie. Rozhodujicimi pohybovymi schopnostami st bezZeckd
rychlost (schopnost’ akceleracie a maximalna rychlost) a odrazova vybusnost.
Ohybnost’ a koordinacia su dolezité pre harmonické spojenie vsetkych Casti v skoku
do dialky aj v trojskoku. V trojskoku st vel'mi doélezité aj odrazova sila, uroven
pruznosti a rozsah pohybu v kiboch. V skoku do dialky, ale predovietkym
v trojskoku sa vyZzaduje vSestranna pripravenost’ na zvladnutie zat'azenia v skoku.

V §portovom vykone oboch disciplin su dolezité aj psychické predpoklady. Za
najdolezitejSie sa povazuju: vysoka koncentracie na kratkodoby vykon, intenzita
volovych usili pri odraze, rozhodnost’ a agresivita na pretekoch.
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Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa ucia zaklady rdznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na skok do

dialky a trojskok je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych, odrazovych a koordina¢nych schopnosti formou hier,
sutazi a Stafetovych behov,

- rozvoj frekven¢énych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého
charakteru: §pecidlne bezecké cvicenia, beZzecké rovinky,

- osvojovanie spravneho vykonania odrazu — znozmo, z jednej aj druhej nohy:
skoky z miesta, skoky z kratkeho rozbehu, skoky smerom do vysky, skoky smerom
do dial’ky, skoky na ciel’.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na $portovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru,

- zékladné poznatky o technike skoku,

- poznatky o zékladnych pravidlach skoku do dial’ky a trojskoku.

V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na skok do dialky a trojskok je obsah jednotlivych zloziek

nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov
(priama metoda),

- rozvoj frekven¢énych schopnosti,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti (odrazové cvicenia, ktoré vyrazne
nezatazuju oporno-pohybovy aparat),

- rozvoj koordinaénych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi€eniami
bezeckého charakteru: $pecialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,

- osvojovanie a zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

- nacvik a zdokonal'ovanie techniky skoku do dial’ky (kro¢mo 1,5 kroka, zdvesom)
z kratkeho rozbehu z pravej aj l'avej nohy.
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Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atleticku zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky $portovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

- poznatky o pripravnych cviceniach pre skok do dialky,

- zékladné poznatky o technike skoku do dial’ky,

- poznatky o pravidlach skoku do dialky a trojskoku.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine skokanskych
disciplin, prip. aj Sprintérskych disciplin (dorastenecka kategdria). Atlét sa postupne
(v juniorskej kategorii) $pecializuje na vybrana disciplinu, alebo dve pribuzné
discipliny (napr. skok do dial’ky a trojskok). Z hl'adiska zamerania na skok do dial’ky
a trojskok je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov (priama metoda) vo vacsom objeme ako v predchadzajticej etape,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategorii)
vyuzitim aj naro¢nejsich odrazovych a posiliiovacich cviceni (nepriama metdda),
ale nie pred ukonéenim biologického rozvoja organizmu,

- rozvoj odrazovej vybusnosti, u trojskokanov s vyuzitim opakovanych odrazov
aich ré6znych kombindcii,

- rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane st’azenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

- naro¢nejsie technické pripravné cvicenia skokanského charakteru (napr.
nasadenie odrazu, detaily letovej fazy, doskok; v trojskoku aj spajanie poskoku

a preskoku, preskoku a skoku, atd’.),

- rytmus rozbehu, spojenie rozbehu s odrazom, nacvik rozbehu,

- ndcvik a zdokonalovanie techniky skoku do dial’ky (kro¢mo 1,5 kroka, zdvesom,
prip. aj strihom) z kratkeho rozbehu z pravej aj l'avej nohy,

- komplexna technika skoku zo stredného a celého rozbehu,

- zékladna technika a rytmus trojskoku,

- komplexna technika trojskoku z kratkeho a stredného rozbehu,

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim Sirokej skaly pripravnych
cviCeni bezeckého charakteru,
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- zdokonalovanie komplexnej techniky behu — §liapavého a §vihového,

- zvladnutie svalovej relaxdcie pri behu submaximalnou rychlost'ou.

Takticka priprava:

- primerané vyuZitie poznatkov z pripravy v skokanskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie §portového vykonu v skokoch,

- presné vymeranie rozbehu v zavislosti od aktualneho stavu trénovanosti a
podmienok pretekov.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch v skokanskych disciplinach,

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa Specificku zat'az ,

- zvySovat odolnost’ na stresové situacie pri pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach skokanského a bezeckého charakteru a
komplexnej technike skoku do dial’ky, trojskoku a behov na kratke vzdialenosti,

- poznatky o pravidlach skoku do dial’ky a trojskoku.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany
na jednu skokansku disciplinu, prip. skok do dialky a trojskok. Z hladiska
zamerania na skok do dial’ky a trojskok je obsah jednotlivych zloziek pripravy
nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti s vyuzitim aj naro¢nejsich odrazovych
cviCeni (napr. plyometrickd metoda),

- rozvoj odrazovej vybusnosti, u trojskokanov s vyuzitim opakovanych odrazov
aich r6znych kombinécii,

- rozvoj rychlostnych schopnosti $pecialnymi tréningovymi prostriedkami vo
velkom objeme aj s vyuzitim najnarocnejSich a najefektivnejSich prostriedkov
(napr. rozvoj supramaximalnej rychlosti),

- rozvoj rychlostnych schopnosti v stazenych podmienkach (beh do kopca,
s odporom, atd’.),

- rozvoj silovych schopnosti Sirokym vyberom posiliiovacich prostriedkov,

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

- naroc¢nejsie technické pripravné cvicenia skokanského charakteru (napr.
nasadenie odrazu, detaily letovej fazy, doskok; v trojskoku aj spajanie poskoku
a preskoku, preskoku a skoku, atd’.),

- rytmus rozbehu, spojenie rozbehu s odrazom, nacvik rozbehu,

- nacvik azdokonal'ovanie techniky skoku do dial’ky a trojskoku z kratkeho rozbehu,

- komplexna technika skoku do dial’ky a trojskoku zo stredného a celého rozbehu,
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- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim Sirokej skaly pripravnych
cviCeni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu — §liapavého a §vihového,

- zvladnutie svalovej relaxécie pri behu submaximalnou rychlost'ou.

Takticka priprava:

- primerané vyuZitie poznatkov z pripravy v skokanskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v skokoch,

- presné vymeranie rozbehu v zavislosti od aktualneho stavu trénovanosti a
podmienok pretekov,

- postup realizovania jednotlivych pokusov k dosiahnutiu optimalneho vykonu.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost,, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v skokanskom
tréningu a v pretekoch v skokoch,

- individualizécia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na vysoku $pecifickt zataz vo velkom objeme,

- zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri realizacii vykonu na vyznamnych
pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu a technike v skokoch,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach skokanskych disciplin.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti skoku do dial’ky a trojskoku vyuzivame nasledovné

testy Specialnej vykonnosti:

- meranie odrazovej vybusnosti — skok do dialky z miesta, trojskok z miesta,
pat'skok z miesta,

- meranie odrazovych vytrvalostnych schopnosti — 10 skok z miesta striedavonoz,

- meranie Specidlnej odrazovej vybusnosti — pét'skok po jednej nohe z rozbehu,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh,

- meranie Specidlnej vykonnosti — skok do dial’ky, trojskok zo skrateného rozbehu,

- meranie akceleracnej rychlostina 20 m, 30 m, 40 m,

- marenie maximalnej rychlosti na 20 m, 30 m, 40 m letmo,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m,,

- meranie kinematickych parametrov pri hladkom $printe maximalnou rychlost'ou
napr. na 20 m letmo (trvanie opornej a letovej fazy, frekvencia krokov, dizka
krokov) - lokomometrom,

- kinematické a dynamicka analyza techniky skoku do dial’ky a trojskoku (draha
taziska, uhly v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza.
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11.6. SKOK DO VYSKY

Charakteristika discipliny

Skok do vysky je technicky zlozZita atleticka disciplina rychlostno-silového
charakteru. Pestry vyvoj discipliny je, zd4 sa, nateraz ukonceny vyluéne pouzivanim
techniky flop nielen vrcholovymi skokanmi, ale i zaciatoénikmi. Technika flop
predstavuje vel'mi zlozity pohybovy celok, ktory vyZaduje vel'mi presnu ¢asovu,
priestorovu a dynamicku naslednost” pohybov. Z biomechanického hladiska o
vykone rozhoduje predovSetkym maximalna vyska drahy taziska pocas skoku a
efektivnost’ prechodu ponad latku.

Struktira $portového vykonu

Vykon v skoku do vysky vyznamne ovplyviiuju somatické faktory.
Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vyhodou vyssia telesna vyska, mensia telesna
hmotnost, dlhSie dolné koncatiny, dlhé chodidlo a dlhsSie predkolenie ako stehno.
Vyhodou je somatotyp s prevazujucou kombinaciou ekto a mezomorfného
komponentu. Na vyznamnych podujatiach sa vécSinou presadzuju pretekari
s nasledovnymi parametrami:
muzi—telesna vyska 190 — 195 cm, telesna hmotnost’ 80 — 85 kg,

Zeny — telesnd vyska 180 — 185 cm, telesnd hmotnost’ 65 — 70 kg,

Z hladiska bioenergetického zabezpecenia v skoku do vysky ide o anaerdbny
alaktatovy vykon. Z hladiska podania vykonu je preto rozhodujucim zdrojom energie
zasoba ATP vo svaloch.

Skok do vysky okrem dostatocnej urovne vSestrannej pripravenosti vyzaduje
predovsetkym vysoku troven sily, rychlosti, odrazovej vybusnosti, §pecialne;j
ohybnosti a priestorovu orientaciu. Rozhodujiicimi pohybovymi schopnostami st
odrazova vybusnost a bezecka rychlost’ (schopnost akceleracie a maximalna
rychlost’). Ohybnost’ a koordina¢né schopnosti su dolezité pre zvladnutie techniky
skoku.

V skoku do vysky sa za najddlezitejsie psychické predpoklady povazuju: vysoka
koncentracia na kratkodoby vykon, intenzita volovych usili pri odraze, odvaha pri
prekonavani latky, rozhodnost’ a agresivita na pretekoch.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej v§estrannosti.
Deti sa ucia zaklady rdznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na skok do
vysky je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:
Kondicna priprava:
- rozvoj rychlostnych, odrazovych a koordina¢nych schopnosti formou hier,
sutazi a Stafetovych behov.
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Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cviceniami bezeckého
charakteru: §pecialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky,

- osvojovanie spravneho vykonania odrazu — znozmo, z jednej aj druhej nohy:
skoky z miesta, skoky z kratkeho rozbehu, skoky smerom do vysky, skoky smerom
do dialky, skoky na ciel.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na $portovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru,

- zékladné poznatky o technike skoku,

- poznatky o zakladnych pravidlach skoku do vysky.

V etape zékladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na skok do vySky je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov
(priama metoda),

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti (odrazové cvicenia, ktoré vyrazne
nezatazuji oporno-pohybovy aparat),

- rozvoj ohybnosti,

- rozvoj koordinaénych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi¢eniami
bezeckého charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,

- osvojovanie a zdokonal'ovanie komplexnej techniky behu,

- technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

- skoky smerom do vysky,

- skok do vysky - skrémo, noznicky,

- ndcvik prechodu ponad latku,

- ndcvik a zdokonal'ovanie techniky skoku do vysky z kratkeho rozbehu z pravej
aj lavej nohy.

Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ odolnost’ na zvySujucu sa atleticku zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky $portovy vykon,

- rozvijat odvahu pri prekonavani latky.
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Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike behu,
- poznatky o pripravnych cviceniach pre skok do vysky,

- zékladné poznatky o technike skoku do vysky,

- poznatky o pravidlach skoku do vysky.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine skokanskych
disciplin (dorastenecka kategoria). Atlét sa postupne (v juniorskej kategorii)
$pecializuje na skok do vysky. Z hl'adiska zamerania na skok do vysky je obsah
jednotlivych zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov vo vi¢Som objeme ako v predchadzajticej etape,

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategorii)
vyuzitim aj naroc¢nejSich odrazovych a posiliiovacich cviceni, ale nie pred
ukoncenim biologického rozvoja organizmu,

- rozvoj odrazovej vybusnosti,

- rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane st’azenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

- rozvoj ohybnosti,

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

- naroc¢nejsie technické pripravné cvicenia skokanského charakteru (napr.
nasadenie odrazu, $vih, predodrazovy rytmus),

- rytmus rozbehu, spojenie rozbehu s odrazom, nacvik rozbehu,

- ndcvik prechodu ponad latku,

- skok do vysky — skrémo, noznicky,

- komplexna technika skoku do vysky z kratkeho a stredného rozbehu,

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim Sirokej skaly pripravnych
cviceni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu — §liapavého a $vihového.

Takticka priprava:

- primerané vyuZitie poznatkov z pripravy v skokanskych disciplinach v tréningu
a pretekoch na rozcvicenie a podanie §portového vykonu v skokoch,

- stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vysok v zavislosti od aktudlneho
stavu trénovanosti a podmienok pretekov.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch v skokanskych disciplinach,

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa Specificku zat'az,
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- zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri pretekoch,

- rozvijat odvahu pri prekonavani latky na vyssich vyskach.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach skokanského a bezeckého charakteru a
komplexnej technike skoku do vysky,

- zékladné poznatky o tréningu skoku do vysky,

- poznatky o pravidlach skoku do vysky.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
skok do vysky. Z hl'adiska zamerania na skok do vysky je obsah jednotlivych zloziek
pripravy nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostno-silovych schopnosti s vyuzitim aj naro¢nej$ich odrazovych
cviceni (napr. plyometricka metdda),

- rozvoj odrazovej vybus$nosti,

- rozvoj rychlostnych schopnosti §pecidlnymi tréningovymi prostriedkami,

- rozvoj rychlostnych schopnosti v stazenych podmienkach (beh do kopca,

s odporom, atd’.),

- rozvoj silovych schopnosti Sirokym vyberom posiliiovacich prostriedkov,

- rozvoj ohybnosti,

- rozvoj koordinaénych schopnosti,

- rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

- naro¢nejsie technické pripravné cvicenia skokanského charakteru (napr.
nasadenie odrazu, §vih, predodrazovy rytmus),

- rytmus rozbehu, spojenie rozbehu s odrazom, nacvik rozbehu,

- ndcvik prechodu ponad latku,

- skok do vysky — skrémo, noznicky,

- komplexna technika skoku do vysky z kratkeho, stredného a celého rozbehu,

- zdokonalovanie zakladov techniky behu vyuzitim §irokej skaly pripravnych
cviCeni bezeckého charakteru,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu — §liapavého a §vihového.

Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v skokanskych disciplinach v tréningu

a pretekoch na rozcvicenie a podanie §portového vykonu v skoku do vysky,

- stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vysok v zavislosti od aktudlneho
stavu trénovanosti a podmienok pretekov.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a

v pretekoch v skoku do vysky,
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- individualizacia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na vysoku $pecificku zat'az vo velkom objeme,

- zvySovat odolnost’ na stresové situdcie pri realizacii vykonu na vyznamnych
pretekoch.

- rozvijat odvahu pri prekonavani latky na vyssich vyskach.

Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu a technike v skoku do vysky,

- poznatky o stitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach skoku do vysky.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti skoku do vysky vyuzivame nasledovné testy

$pecidlnej vykonnosti:

- meranie odrazovej vybusSnosti — vertikalny vyskok,

- meranie odrazovych vytrvalostnych schopnosti — opakované vertikalne
vyskoky,

- meranie $pecidlnej odrazovej vybusnosti — pét'skok po jednej nohe z rozbehu,

- meranie $pecialnej odrazovej vykonnosti — skok do vysky skr¢kou, nozni¢kami,

- meranie $pecidlnej vykonnosti — skok do vysky z kratkeho rozbehu,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh,

- meranie akceleracnej rychlostina 20 m, 30 m, 40 m,

- marenie maximalnej rychlosti na 20 m, 30 m, 40 m letmo,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m,

- meranie kinematickych parametrov pri hladkom $printe maximalnou rychlost'ou
napr. na 20 m letmo (trvanie opornej a letovej fazy, frekvencia krokov, dizka
krokov) - lokomometrom,

- kinematicka a dynamicka analyza techniky skoku do vysky (draha t'aziska, uhly
v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza.

11.7 SKOK O ZRDI

Charakteristika discipliny

Skok o zrdi je atraktivna, ale ve'mi naro¢na disciplina z hl'adiska technického,
fyziologického a psychologického. Patri do skupiny rychlostno-silovych disciplin
technického charakteru a priprava mladych zacinajtcich skokanov ma vsestranny,
viacbojarsky charakter. Skok o zrdi si totiz vyzaduje spojenie roznych pohybovych
schopnosti, kde dominuju predovsetkym rychlost, sila, akrobatickd koordinacia a
z psychickych predpokladov predovsetkym odvaha. Prudky vyvoj discipliny
v poslednych desatrociach je vysledkom staleho skvalitiiovania laminatovych zrdji,
ale aj efektivnejsSieho tréningu. Technika skoku o Zrdi je vel'mi zlozita, lebo vyzaduje
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vel'mi presnu €asovu, priestorovi a dynamickt néslednost’ pohybov skokana
v stucinnosti s katapultatnymi schopnostami zrde. Z biomechanického hl'adiska o
vykone rozhoduje predovSetkym maximalna vyska drahy t'aziska pocas skoku a
efektivnost’ prechodu ponad latku.

Struktira $portového vykonu

Vykon v skoku o Zrdi ovplyviiuji somatické faktory. Z ukazovatel'ov telesného
rozvoja je vyhodou vyssia telesnd vyska. Dostatocne dlhé dolné a horné koncatiny
su vyhodou pre zvladnutie vysokého ichopu na zrdi. Relativne niz§ia hmotnost’ je
vyhodou vo faze katapultacie. Vyhodou je somatotyp s prevazujicou kombindciou
mezo a ektomorfného komponentu. Na vyznamnych podujatiach sa védc§inou
presadzuju pretekari s nasledovnymi parametrami:
muzi—telesna vyska 185 — 190 cm, telesnd hmotnost’ 80 — 85 kg,

Zeny — telesnd vyska 173 — 178 cm, telesnd hmotnost’ 68 — 73 kg.

Z hladiska bioenergetického zabezpecenia v skoku o zrdi ide o anaerobny
alaktatovy vykon. Z hl'adiska podania vykonu je preto rozhodujucim zdrojom energie
zasoba ATP vo svaloch.

Skok o zrdi vyzaduje vysoku uroven vSestrannej atletickej pripravenosti
viacbojarskeho charakteru. Z jednotlivych pohybovych schopnosti su
najdolezitejsie: silové schopnosti (relativna sila, sila trupu, dolnych aj hornych
koncatin), rychlostné schopnosti (akceleratnd a maximalna rychlost), odrazova
vybusnost’, §pecialna ohybnost’ a koordinacné schopnosti. Ohybnost’ a koordina¢né
schopnosti st dolezité pre zvladnutie techniky skoku v primeranom rozsahu a rytme.

V skoku do vysky sa za najddlezitejSie psychické predpoklady povazuji: vysokd
koncentracia na kratkodoby vykon, intenzita volovych Usili pri odraze a pocas
prace na zrdi, odvaha a schopnost’ prekondvat’ pocit strachu pri prekonavani
latky v urcitej vyske, samostatnost’ a rozhodnost’ (napr. pri vybere Zrde, pri vol'be
zakladnej a postupovych vysok), psychicka odolnost’ a agresivita na pretekoch.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa ucia zaklady rdznych Sportovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na skok o

zrdi je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondiéna priprava:

- rozvoj rychlostnych, silovych, odrazovych a koordinaénych schopnosti formou
hier, sut'azi a Stafetovych behov,

- rozvoj frekvenénych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky behu pripravnymi cviceniami bezeckého
charakteru: §pecialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky,
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- osvojovanie spravneho vykonania odrazu — znozmo, z jednej aj druhej nohy:
skoky z miesta, skoky z kratkeho rozbehu, skoky smerom do vysky, skoky smerom
do dial’ky, skoky na ciel’,

- osvojovanie zdkladov gymnastickych cvi€eni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na §portovy tréning a Sportovy vykon,

- rozvijanie odvahy.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého charakteru,

- zékladné poznatky o pripravnych cviceniach skokanského charakteru.

V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na skok o Zrdi je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov,

- rozvoj odrazovych schopnosti (odrazové cvicenia, ktoré vyrazne nezatazuju
oporno-pohybovy aparat),

- rozvoj silovych schopnosti s primeranou zatazou (vlastnd hmotnost’, pIné lopty,
expander),

- rozvoj ohybnosti,

- rozvoj koordinacnych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi€eniami
bezeckého charakteru: $pecialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,

- osvojovanie a zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

- osvojovanie pripravnych cviceni a jednotlivych asti skoku o zrdi (drZanie Zrde, beh
so zrd’ou, Specidlne bezecké cvicenia so zrd’ou, prechod na zrd’, zasunutie zrde),

- skoky z kratkeho rozbehu,

- osvojovanie zdkladov gymnastickych cvi€eni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvic¢enie a podanie Sportového vykonu v
atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atletickll zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky Sportovy vykon,
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prekonavat’ pocit strachu z vysky,
rozvijat’ odvahu pri prekonavani latky.

Teoreticka priprava:

poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého charakteru a komplexnej technike
behu,

poznatky o pripravnych cvi€eniach pre skok o zrdi,

zakladné poznatky o technike skoku o Zrdi,

poznatky o pravidlach skoku o zrdi.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine skokanskych

disciplin (dorastenecka kategoria). Atlét sa postupne (v juniorskej kategorii)
$pecializuje na skok o zrdi. Z hl'adiska zamerania na skok o zrdi je obsah jednotlivych
zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov vo via¢Som objeme ako v predchadzajucej etape,

rozvoj silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategorii) vyuzitim aj
narocnejsich posililovacich cvicent, ale nie pred ukoncenim biologického rozvoja
organizmu,

rozvoj odrazovej vybusnosti s postupnym (v juniorskej kategdrii) vyuzitim aj
naro¢nejsich odrazovych cvicenti, ale nie pred ukon¢enim biologického rozvoja
organizmu,

rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane stazenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

rozvoj ohybnosti,

rozvoj koordinaénych schopnosti,

rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:

technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

beh so zrd’ou, $pecidlne bezecké cvicenia so zrdou,

osvojovanie a zdokonalovanie zasunutia zZrde a prechodu na zrd’,
osvojovanie a zdokonal'ovanie ¢asti skoku pri praci na zrdi,

osvojovanie a zdokonalovanie prekonania latky,

skoky z kratkeho a stredného rozbehu,

nacvik rozbehu, skoky z celého rozbehu,

zdokonalovanie gymnastickych cvieni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na rozcvicenie
a podanie $portového vykonu v skoku o Zrdi,
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stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vySok v zavislosti od aktudlneho
stavu trénovanosti a podmienok pretekov,
zvolenie spravnej zrde na jednotlivych vyskach a posunutia stojanov.

Psychologicka priprava:

rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch v skoku o zrdi,

rozvijat’ odolnost’ na zvySujucu sa Specificku zat'az,

zvySovat’ odolnost’ na stresové situdcie pri pretekoch,

prekonavat’ pocit strachu z vysky,

rozvijat’ odvahu pri prekonavani latky na vyssich vyskach.

Teoreticka priprava:

poznatky o pripravnych cviceniach skokanského a bezeckého charakteru a
komplexnej technike skoku o zrdi,

zakladné poznatky o tréningu skoku o zrdi,

poznatky o pravidlach skoku o zrdi.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na

skok o Zrdi. Z hl'adiska zamerania na skok o zrdi je obsah jednotlivych zloziek pripravy
nasledovny:
Kondicna priprava:

rozvoj odrazovej vybusnosti s vyuzitim aj ndro¢nejSich cviceni (napr.
plyometricka metoda),

rozvoj rychlostnych schopnosti §pecidlnymi tréningovymi prostriedkami aj
behom so Zrd’ou s vyuzitim najnaro¢nejSich a najefektivnejsich prostriedkov
(napr. rozvoj supramaximalnej rychlosti),

rozvoj rychlostnych schopnosti aj behom so zrd'ou v stazenych podmienkach
(beh do kopca, s odporom, atd’.),

rozvoj silovych schopnosti Sirokym vyberom posiliiovacich prostriedkov,
rozvoj ohybnosti,

rozvoj koordinacnych schopnosti,

rozvoj vytrvalosti v rychlosti.

Technicka priprava:
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technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

beh so zrd’ou, $pecidlne bezecké cvicenia so zrdou,

osvojovanie a zdokonal'ovanie zasunutia Zrde a prechodu na zrd,
osvojovanie a zdokonalovanie Casti skoku pri praci na zrdi,

osvojovanie a zdokonalovanie prekonania latky,

skoky z kratkeho a stredného rozbehu,

nacvik rozbehu, skoky z celého rozbehu,

zdokonal'ovanie gymnastickych cviceni (akrobacia, na gymnastickych naradiach).



Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na rozcvicenie
a podanie $portového vykonu v skoku o Zrdi,

- stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vysok v zavislosti od aktudlneho
stavu trénovanosti a podmienok pretekov,
zvolenie spravnej zrde na jednotlivych vyskach a posunutia stojanov.

Psychologlcka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch v skoku o Zrdi,

- individualizécia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na zvysujucu sa Specificku zat’az vo velkom objeme,

- zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri realizacii vykonu na vyznamnych
pretekoch,

- rozvijat odvahu pri prekonavani latky na vyssich vyskach.

Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu a technike v skoku o Zrdi,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach skoku o zrdi.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti skoku o zrdi vyuzivame nasledovné testy

Specialnej vykonnosti:

- meranie Specidlnej odrazovej vybusnosti — pét'skok po jednej nohe z rozbehu,

- meranie Specialnej vykonnosti — skok o zrdi z kratkeho rozbehu,

- meranie Specialnych silovych schopnosti brusného svalstva — zrd’karske
»Zbalenia“ na rebrinach pocas 5 alebo 10s,

- meranie Specialnej schopnosti prekonania latky — kotil’ vzad do zasvihu
s prekonanim latky,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh,

- marenie maximalnej rychlosti pri behu so zZrd’ou na 20 m, 30 m, 40 m letmo,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m,,

- kinematicka a dynamicka analyza techniky skoku do vysky (draha taziska, uhly
v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza.

11.8 VRHAHODY
Charakteristika disciplin
Vrh gulou, hod diskom, hod ostepom a hod kladivom patria do skupiny

rychlostno-silovych technickych disciplin. Technika vrhu a hodov je narocna.
Naro¢nost’ spociva vo vykonani pohybov nasledujucich v rychlom slede za sebou,
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pricom su spojené do jedného pohybového celku. Kazda disciplina ma svoje
$pecifické naroky na pohybové schopnosti a techniku: vrh gul'ou vel'ké zrychlenie,
hod ostepom velkt rychlost’ rozbehu, vrh gul'ou, hod diskom a hod kladivom rotacné
pohyby pred odvrhom, odhodom. Nacinie pre vrh gul'ou a hod kladivom je najtazsie.
Z toho vyplyva, Ze v tychto disciplinach su relativne najvyssie naroky na silové
schopnosti vrhacov. V typicky Svihovej discipline — hod oStepom (hod kriketovou
loptickou) su najvyssie naroky na rychlostné schopnosti.

Podl’a priebehu pohybov delime vrhy na priamociare a rota¢né. Rota¢na technika
je z biomechanického hl'adiska naro¢nejsia, ale vyhodnejsie, lebo umoziiuje dlhsiu
drahu pdsobenia na nacinie a lepSie vyuzit' excentrickl svalovu kontrakciu v
naprahovych pohyboch. Optimalne vyuzitie biomechanickych zakonitosti vzhl'adom
k individudlnym osobitostiam atléta je rozhodujuce, lebo o vykone rozhoduje
predovsetkym maximalna rychlost’ nacinia v momente vypustenia a uhol vypustenia
nacinia.

Struktira $portového vykonu
Struktira $portového vykonu jednotlivych vrhagskych disciplin je velmi
podobna. Sportové vykony vo vrhu gulou, hode diskom, hode ostepom a hode
kladivom v podstate determinuju totozné faktory aj v ich podobnom usporiadani.
Somatické faktory su charakteristické pre vrh a hody. Z ukazovatel'ov telesného
rozvoja je vyhodou vysSia telesna vyska a vyssia telesna hmotnost. Z d’alsich
somatickych faktorov st v jednotlivych disciplinach $pecifika:
vo vrhu gulou je charakteristicka vysSia telesnd hmotnost’ ako v hodoch a dobra
proporcionalita tela,
v hode ostepom nie su také naroky na telesni vysku a telesnit hmotnost’, ale vyhodou
su §irSie ramena, dlhSie horné a dolné koncatiny,
v hode diskom je vyznamné vicsie rozpétie pazi, vacsi obvod stehna a bokov, vicsia
Sirka ramien, vicSia ruka a dizka prstov,
v hode kladivom je dolezité vicsie rozpitie pazi, vicsia dizka chodidla, niZsie
polozené tazisko.
Na vyznamnych podujatiach sa véic¢Sinou presadzuju pretekari s nasledovnymi
parametrami:
vrh gulou:  muzi—telesna vyska 190 — 200 cm, telesna hmotnost’ nad 110 kg,
Zeny — telesnd vyska 175 — 185 cm, telesna hmotnost’ nad 85 kg.
hod ostepom: muzi — telesna vyska 180 — 190 cm, telesnd hmotnost’ 80 — 90 kg,
Zeny — telesna vyska 170 — 178 cm, telesna hmotnost’ 70 — 78 kg.
hod diskom: muzi—telesna vyska 190 — 200 cm, telesna hmotnost’ 100 — 110 kg,
zeny — telesna vyska 178 — 185 cm, telesna hmotnost” 80 — 88 kg.
hod kladivom:muzi — telesna vyska 185 — 190 cm, telesna hmotnost’ 95 — 110 kg,
zeny — telesna vyska 175 — 180 cm, telesna hmotnost” 80 — 85 kg.
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Z hladiska bioenergetického zabezpecenia vo vrhu a hodoch ide o anaerobny
alaktatovy vykon. Z hl'adiska podania vykonu je preto rozhodujucim zdrojom energie
zasoba ATP vo svaloch.

Vo vrhu a hodoch st rozhodujuce pohybové schoprnosti silové a rychlostné.
Vel'mi délezita je aj koordinacia pohybov hlavne uzlovej faze. Rozdiely v narokoch
na pohybové schopnosti sa prejavuju v nasledovnych Specifikach:
vrh gul'ou — absolutna sila, vrha¢ska vybusnost’, odrazové schopnosti, akceleraéna
rychlost’, schopnost’ plynulého zrychlovania nacinia, schopnost’ prekondvat’
narastajuci odpor,
hod ostepom — vrha¢ska vybusnost’, bezecka rychlost, kibova pohyblivost’ hlavne
v ramennom kibe, cit pre rytmus,
hod diskom — maximalna sila, vybusna sila, schopnost’ plynulého zrychl'ovania
pohybov, kibova pohyblivost v ramennom a stehennom kibe, uvolnenost’ trupu,
orientécia pri otdCani, zmysel pre rytmus, diferencovanie svalového napiitia,
hod kladivom — sila dolnych koncatin, trupu a pazi, zdvihov4, rotacna a dynamicka
sila, bezecka rychlost’, akceleracna a frekvencna rychlost’, schopnost’ zrychl'ovat
pohyby, orientécia pri otdcani, zmysel pre rytmus, diferencovanie svalového napétia.

Vo vrhu a hodoch sa za najdolezitejsie psychické predpoklady povazuju: vysokd
koncentracie na kratkodoby vykon, intenzita voélovych usili pri vrhu, hode,
samostatnost’ a rozhodnost, psychicka odolnost’ a agresivita na pretekoch.

Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa ucia zaklady roznych $portovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na vrh a

hody je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych, silovych, odrazovych a koordinaénych schopnosti formou
hier, sut'azi a Stafetovych behov,

- rozvoj frekven¢nych schopnosti.

Technicka priprava:

- pripravné cvicenia na hod kriketovou lopti¢kou — drzanie, hody z miesta
z ¢elného postavenia, z bocného postavenia,

- hody z dvoch krokov.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na Sportovy tréning a Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach pre hod kriketovou loptickou.
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V etape zdkladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.

Z hladiska zamerania na vrh a hody je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov,

- rozvoj odrazovych schopnosti (odrazové cvicenia, ktoré vyrazne nezatazuju
oporno-pohybovy aparat),

- rozvoj silovych schopnosti s primeranou zatazou (vlastnd hmotnost’, pIné lopty,
expander),

- rozvoj ohybnosti,

- rozvoj koordinaénych schopnosti.

Technicka priprava:

- pripravné cvicenia na vrh gul'ou — guliarska gymnastika, obojru¢né odhody,
nacvik poskoku,

- vrh gulou z miesta,

- pripravné cvicenia na hod oS§tepom — drZanie oStepu, hody z miesta obojruc,
jednoru¢ z ¢elného a bocného postavenia, nacvik behu s ostepom, nacvik
preskoku,

- ndacvik hodu ostepom z kratkeho rozbehu,

- pripravné cvi¢enia na hod diskom —drzanie, odrolovanie, na§vihy, vypustenie disku,

- hod diskom z miesta,

- technické pripravné cvicenia vrhac¢ského charakteru.

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu v
atletike.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atletickl zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky Sportovy vykon.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach na vrh gulou, hod ostepom a hod diskom,

- poznatky o pripravnych cviceniach vrhacského charakteru,

- poznatky o pravidlach vrhu gul'ou, hodu ostepom a hodu diskom.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning v skupine vrhacskych
disciplin (dorastenecka kategoria). Atlét sa postupne (v juniorskej kategorii)
$pecializuje na jednu alebo dve vrhaéské discipliny. Z hl'adiska zamerania na vrh a
hody je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategorii) vyuzitim aj
naro¢nejsich posiliiovacich cviceni, ale nie pred ukoncenim biologického rozvoja
organizmu,
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rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov,

rozvoj odrazovej vybusnosti s postupnym (v juniorskej kategdrii) vyuzitim aj
naroc¢nejsich odrazovych cviceni, ale nie pred ukon¢enim biologického rozvoja
organizmu,

rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane stazenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

rozvoj ohybnosti,

rozvoj koordinaénych schopnosti.

Technicka priprava:

technické pripravné cvicenia vrhaéského charakteru,

pripravné cvicenia na vrh gul'ou — guliarska gymnastika, obojru¢né odhody,
vrh gul’'ou z miesta, nacvik poskoku (otocky),

vrh gul'ou s I'ah§im a pretekovym nacinim,

pripravné cvicenia na hod ostepom — drzanie ostepu, hody z miesta obojruc,
jednoruc z celného a bo¢ného postavenia, nacvik behu s oStepom, nacvik
preskoku, nacvik prenasania oStepu do naprahu, nacvik predodhodovych
krokov,

nacvik hodu ostepom z kratkeho rozbehu,

nacvik rozbehu,

hod ostepom z rozbehu 'ah§im a pretekovym nacinim,

pripravné cvicenia na hod diskom — drzanie, odrolovanie, nasvihy, vypustenie
disku,

hod diskom z miesta,

nacvik otocky,

hod diskom s otoc¢kou I'ah§im a pretekovym nacinim,

pripravné cvicenia na hod kladivom — drzanie, tvodné kruZenie,

hod kladivom z miesta,

nacvik otociek,

hod kladivom z 1,2,3 otociek s I'ah§im a pretekovym nacinim,
zdokonalovanie gymnastickych cvieni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na rozcvicenie
a podanie $portového vykonu vo vrhu a hodoch.

Psychologicka priprava:

rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch vo vrhu a hodoch,

rozvijat’ odolnost’ na zvySujucu sa Specificku zat'az,

zvySovat’ odolnost’ na stresové situdcie pri pretekoch.
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Teoreticka priprava:

poznatky o pripravnych cviceniach vrhac¢ského charakteru a komplexnej technike
vrhu a hodoch,

zakladné poznatky o tréningu vo vrhu a hodoch,

poznatky o pravidlach vo vrhu a hodoch.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na

jednu vrhacska disciplinu, prip. dve pribuzné vrhaéské discipliny. Z hl'adiska
zamerania na vrh gul'ou a hody je obsah jednotlivych zloziek pripravy nasledovny:
Kondicna priprava:

rozvoj silovych schopnosti §irokym vyberom posiliiovacich cviceni,

rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov,

rozvoj odrazovej vybusnosti vyuzitim aj naro¢nejsich odrazovych cviceni,
rozvoj rychlostnych schopnosti v primerane st’azenych podmienkach (beh do
kopca, s odporom, atd’.),

rozvoj ohybnosti,

rozvoj koordinacnych schopnosti.

Technicka priprava:
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technické pripravné cvicenia vrhaéského charakteru,

pripravné cvicenia na vrh gul'ou — guliarska gymnastika, obojru¢né odhody,
vrh gulou z miesta, nacvik poskoku (otocky),

vrh gul'ou z 'ah§im a pretekovym nécinim,

pripravné cvicenia na hod oS§tepom — drZanie oStepu, hody z miesta obojruc,
jednoruc z ¢elného a bocného postavenia, nacvik behu s ostepom, nacvik
preskoku, nacvik prenasania oStepu do naprahu, nacvik predodhodovych
krokov,

nacvik hodu ostepom z kratkeho rozbehu,

nacvik rozbehu,

hod o$tepom z rozbehu 'ah§im a pretekovym nacinim,

pripravné cvicenia na hod diskom — drzanie, odrolovanie, nasvihy, vypustenie
disku,

hod diskom z miesta,

nacvik otocky,

hod diskom s otockou 'ah§im a pretekovym nacinim,

pripravné cvicenia na hod kladivom — drzanie, ivodné kruZenie,

hod kladivom z miesta,

nacvik otoCiek,

hod kladivom z 1,2,3 otoc€iek s 'ah§im a pretekovym naéinim,

zdokonal'ovanie gymnastickych cviceni (akrobacia, na gymnastickych naradiach).



Takticka priprava:

- primerané vyuzitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na rozcvicenie
a podanie $portového vykonu vo vrhu a hodoch.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch vo vrhu gulou a hodoch,

- individualizécia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na zvysujucu sa Specificku zat’az vo velkom objeme,

- zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri realizacii vykonu na vyznamnych
pretekoch.

Teoreticka priprava:

- poznatky o tréningu a technike vrhu gulou a hodoch,

- poznatky o sitaznom poriadku,

- poznatky o pravidlach vo vrhu gulou a hodoch.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti vrhu a hodov vyuzivame nasledovné testy Specidlnej

vykonnosti:

- meranie $pecialnej vykonnosti pretekovym, 'ah$im alebo t'az§im nacinim — vrh
gul’ou, hod diskom z miesta, hod ostepom (hod guli¢kou) z miesta, z kratkeho
rozbehu, hod kladivom z mensSieho poctu otociek,

- meranie odrazovej vybusnosti — skok do dial’ky z miesta, trojskok, pétskok
striedavonoz z miesta,

- meranie maximalnej rychlosti - beh na 20 m letmo,

- meranie vybusnej sily — hod gul'ou obojru¢ne vzad, hod gul'ou obojruéne vpred,

- meranie dynamicke;j sily hornych koncatin — tlak na lavicke,

- meranie dynamickej sily dolnych koncatin — drep,

- meranie dynamickej sily hornych a dolnych koncatin — premiestnenie ¢inky,

- kinematicka a dynamicka analyza techniky vrhu, hodov (draha taziska, uhly
v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza.

11.9 VIACBOJE

Charakteristika discipliny

Desat’boj muzov a sedemboj zien su atletické discipliny, ktoré reprezentuju
mimoriadnu atletickii viestrannost, ale v mierne odlisnej podobe. Zensky sedemboj
je charakteristicky mensim zatazenim, predovsetkym v druhy deri sitaze. Posledna
disciplina, beh na 800 m nie je typicky vytrvalostna a mozno sa na iu pripravit’ este
bez $pecialneho tréningu vhodnou kombinaciou bezeckého tréningu s d’alsimi
disciplinami viacboja. Desatboj muzov je naro¢nejsi predovsetkym skladbou druhého
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sutazného dna, s poslednou disciplinou — behom na 1500 m, ktory si uz vyzaduje
$pecifickt pripravu. Vykon vo viacbojoch je ovplyvneny viacerymi faktormi,
z ktorych st rozhodujuce:

- uroven rozvoja pohybovych schopnosti, ktoré si potrebné vo viacboji,

- uroven techniky disciplin, ktoré su sucastou viacboja.

Struktira $portového vykonu

Predpokladom vysokej vykonnosti vo viacbojoch st vhodné somatické
ukazovatele. Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vyhodou vyssia telesna vyska,
primerana telesna hmotnost’, dostato¢ne dlhé dolné a horné koncatiny. Vyhodou je
somatotyp s prevazujucou kombinaciou mezo a ektomorfného komponentu. Na
vyznamnych podujatiach sa vidcSinou presadzuju pretekari s nasledovnymi
parametrami:
muzi—telesna vyska 185 — 190 cm, telesna hmotnost’ 83 — 88 kg,

Zeny —telesna vyska 175 — 180 cm, telesnda hmotnost’ 70 — 75 kg.

Z hladiska bioenergetického zabezpecenia vo viacbojoch je dolezitd vysoka
uroven viacerych energetickych zon:

- anaerdbny alaktatovy vykon — skoky (skok do dial’ky, skok do vysky a skok o
zrdi), vrh a hody (vrh gul'ou, hod diskom a hod o$tepom),

- anaerdbna alaktatova kapacita — kratke $printy (beh na 100 ma 110 m prek., 100
mprek.),

- anaerdbny laktatovy vykon — dlhy $print (400 m) a kratky Sprint (beh na 200 m),

- anaerdbna laktatova kapacita — beh na 800 m u zien,

- aerdbny vykon —beh na 1500 m u muzov,

- aerdbna kapacita — z hl'adiska celej skladby viacboja.

Z hladiska podania vykonu je preto rozhodujicim zdrojom energie zasoba ATP,
CP, glykogénové zasoby.

Viacboje vyzaduju vysoku uroven viestrannej atletickej pripravenosti.
Z jednotlivych pohybovych schopnosti su najdolezitejsie: rychlostné schopnosti
(akcelera¢na a maximalna rychlost), silové schopnosti (relativna sila, maximalna
sila, sila trupu, dolnych aj hornych koncatin), vybusna sila dolnych aj hornych
koncatin, koordina¢né schopnosti, $pecifické vytrvalostné schopnosti podla
disciplin viacboja a $pecidlna viacbojarska vytrvalost’.

Viacboje vyzaduju Siroku Skalu psychickych predpokladov: vysoka
koncentracia na kratkodoby vykon, intenzita volovych usili, optimalne
psychomotorické tempo, odvaha, schopnost prekondvat pocit strachu,
samostatnost’ a rozhodnost’, psychickd odolnost’, ovladana agresivita, schopnost’
relaxacie v prestavkach medzi jednotlivymi disciplinami viacboja.
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Tréning
V etape Sportovej predpripravy obsah tvori tréning Sportovej vSestrannosti.

Deti sa ucia zaklady réznych $portovych odvetvi. Z hl'adiska zamerania na viacboje

je obsah jednotlivych zloziek nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych, silovych, vytrvalostnych, odrazovych a koordina¢nych
schopnosti formou hier, sttazi a Stafetovych behov,

- rozvoj frekven¢nych schopnosti.

Technicka priprava:

- osvojovanie zakladov techniky bezeckych disciplin pripravnymi cvic¢eniami
bezeckého charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,
Stafetové behy,

- osvojovanie zakladov techniky skokanskych disciplin pripravnymi cvi¢eniami
skokanského charakteru: odrazové cvicenia, skok do dial’ky, skok do vysky,

- osvojovanie zakladov techniky hodov pripravnymi cviceniami na hod kriketovou
loptickou,

- osvojovanie zakladov gymnastickych cvi€eni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu.

Psychologicka priprava:

- zameranie pozornosti na $portovy tréning a Sportovy vykon,

- rozvijanie odvahy.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého, skokanského a vrhacského
charakteru,

- poznatky o zdkladnych pravidlach preberanych disciplin viacboja.

V etape zékladnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning atletickej vSestrannosti.
Z hladiska zamerania na viacboje je obsah jednotlivych zloZiek nasledovny:
Kondicna priprava:
- rozvoj koordina¢nych schopnosti (ziskat’ ¢o najviac pohybovych zru¢nosti
v behoch, skokoch, hodoch a inych $portoch),
- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov
(hlavne rozvoj frekvenénych schopnosti),
- rozvoj silovych schopnosti s primeranou zat'azou,
- rozvoj aerdbnych vytrvalostnych schopnosti,
- rozvoj odrazovych schopnosti pestrym vyberom tréningovych prostriedkov,
- rozvoj ohybnosti.
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Technicka priprava:

- osvojovanie a zdokonalovanie zakladov techniky behu pripravnymi cvi€eniami
bezeckého charakteru: Specidlne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty,
prekazkarska abeceda, Stafety,

- osvojovanie a zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- technické pripravné cvicenia skokanského charakteru,

- osvojovanie pripravnych cvi€eni a jednotlivych ¢asti skoku do dialky, skoku
do vysky a skoku o zrdi,

- skoky z kratkeho rozbehu,

- technické pripravné cvicenia vrhac¢ského charakteru,

- osvojovanie pripravnych cviceni a jednotlivych ¢asti vrhu gul'ou, hodu ostepom
a hodu diskom,

- vrh gul'ou z miesta, s poskokom,

- hod ostepom, hod diskom z miesta, z kratkeho rozbehu,

- osvojovanie zadkladov gymnastickych cviceni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

- vyuzitie poznatkov na primerané rozcvicenie a podanie Sportového vykonu
v kazdej discipline viacboja a vo viacboji.

Psychologicka priprava:

- rozvijat odolnost’ na zvySujucu sa atletickl zat'az,

- zameranie pozornosti na atleticky Sportovy vykon,

- prekonavat’ pocit strachu,

- rozvijat odvahu.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cviceniach bezeckého, skokanského a vrhaéského charakteru,

- zékladné poznatky o komplexnej technike disciplin viacboja,

- zékladné poznatky o pravidlach disciplin viacboja.

V etape Specidlnej Sportovej pripravy obsah tvori tréning disciplin viacboja a
trénuje v skupine Sprintérskej, skokanskej alebo vrhacskej. Z hl'adiska zamerania
na viacboje je obsah jednotlivych zloziek je nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov (aj v primerane stazenych podmienkach),

- rozvoj silovych schopnosti s postupnym (v juniorskej kategdrii) vyuzitim
naro¢nejsich posiliiovacich cviceni, ale nie pred ukoncenim biologického rozvoja
organizmu,

- rozvoj vybusnej sily dolnych a hornych kon¢atin pestrym vyberom tréningovych
prostriedkov Specialneho charakteru,
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rozvoj aerébnych vytrvalostnych schopnosti, vytrvalosti v rychlosti, Specifickej
vytrvalosti v jednotlivych disciplinach a $pecidlnej viacbojarskej vytrvalosti,
rozvoj koordina¢nych schopnosti (zdokonal'ovat’ pohybové zruénosti v behoch,
skokoch, hodoch).

Technicka priprava:

zdokonal'ovanie techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého charakteru:
Specialne bezecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty, prekazkarska abeceda,
Stafety,

zdokonal'ovanie komplexnej techniky behu,

technické pripravné cvicenia skokanského charakteru, zdokonalovanie
jednotlivych casti skokov,

zdokonal'ovanie jednotlivych ¢asti skoku do dial’ky, skoku do vysky a skoku o
zrdi,

skoky z kratkeho, stredného a celého rozbehu,

technické pripravné cvicenia vrhaéského charakteru,

zdokonal'ovanie jednotlivych ¢asti vrhu gul'ou, hodu ostepom a hodu diskom,
vrh gulou z miesta, s poskokom, hod oStepom miesta, kratkeho, stredného a
celého rozbehu, hod diskom z miesta, s otockou,

zdokonalovanie gymnastickych cvieni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

vyuzitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na primerané rozcvicenie
a podanie Sportového vykonu v kazdej discipline viacboja a vo viacboji
v zavislosti od aktualneho stavu,

stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vysok (v skoku do vysky a v
skoku o zrdi) v zavislosti od aktualneho stavu trénovanosti a podmienok pretekov,
stanovenie optimalneho psychomotorického tempa (beh na 400 m, 800 m, 1500 m),
realizacia pretekov pri obmedzenom pocte pokusov v technickych disciplinach,
realizacia pretekov v uréenom poradi disciplin, pri stupiiujucej sa Unave a
v meniacich sa podmienkach.

Psychologicka priprava:

rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch,

rozvijat’ odolnost’ na zvySujucu sa viacbojarsku zataz,

zvySovat’ odolnost’ na stresové situdcie pri pretekoch,

prekonavat’ pocit strachu, rozvijat’ odvahu.

Teoreticka priprava:

poznatky o pripravnych cvieniach bezeckého, skokanského a vrhacského
charakteru,
poznatky o komplexnej technike disciplin viacboja,
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- poznatky o pravidlach viacboja a viacbojarskych tabul’kach.

V etape vrcholovej Sportovej pripravy obsah tvori tréning, ktory je zamerany na
viacboj. Z hl'adiska zamerania na viacboj je obsah jednotlivych zloziek pripravy
nasledovny:

Kondicna priprava:

- rozvoj rychlostnych schopnosti pestrym vyberom $pecidlnych tréningovych
prostriedkov (aj v stazenych podmienkach),

- rozvoj silovych schopnosti aj vyuZzitim ndro¢nejsich posiliiovacich cvicent,

- rozvoj vybusnej sily dolnych a hornych koncatin pestrym vyberom aj
naroc¢nejsich tréningovych prostriedkov Specifického charakteru,

- rozvoj aerébnych vytrvalostnych schopnosti, vytrvalosti v rychlosti, Specifickej
vytrvalosti v jednotlivych disciplinach a $pecidlnej viacbojarskej vytrvalosti,

- rozvoj koordina¢nych schopnosti (zdokonal'ovat’ pohybové zruénosti v behoch,
skokoch, hodoch).

Technicka priprava:

- zdokonalovanie techniky behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého charakteru:
$pecialne beZecké cvicenia, bezecké rovinky, Starty, prekazkarska abeceda,
Stafety,

- zdokonalovanie komplexnej techniky behu,

- technické pripravné cvicenia skokanského charakteru, zdokonalovanie
jednotlivych ¢asti skokov,

- zdokonalovanie jednotlivych €asti skoku do dial’ky, skoku do vysky a skoku o
zrdi,

- skoky z kratkeho, stredného a celého rozbehu,

- technické pripravné cvicenia vrhac¢ského charakteru,

- zdokonalovanie jednotlivych ¢asti vrhu gul'ou, hodu o$tepom a hodu diskom,

- zdokonalovanie jednotlivych €asti vrhu gul'ou, hodu o$tepom a hodu diskom,

- vrh gulou z miesta, s poskokom, hod oStepom miesta, kratkeho, stredného a
celého rozbehu, hod diskom z miesta, s oto¢kou,

- zdokonalovanie gymnastickych cviceni (akrobacia, na gymnastickych
naradiach).

Takticka priprava:

- vyuZitie poznatkov z pripravy v tréningu a pretekoch na primerané rozcvicenie
a podanie $portového vykonu v kazdej discipline viacboja a vo viacboji
v zavislosti od aktualneho stavu,

- stanovenie primeranej zakladnej a postupovych vySok (v skoku do vysky a v
skoku o zrdi) v zavislosti od aktudlneho stavu trénovanosti a podmienok
pretekov,

- stanovenie optimalneho psychomotorického tempa (beh na 400 m, 800 m, 1500 m),

- realizacia pretekov pri obmedzenom pocte pokusov v technickych disciplinach,
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- realizacia pretekov v uréenom poradi disciplin, pri stupiiujucej sa Unave a
v meniacich sa podmienkach.

Psychologicka priprava:

- rozvijat’ samostatnost’, rozhodnost’, kreativitu, sebaovladanie v tréningu a
v pretekoch vo viacboji,

- individualizécia pripravy,

- rozvijat odolnost’ na zvysujucu sa viacbojarsku zat'az vo velkom objeme,

- zvySovat’ odolnost’ na stresové situacie pri pretekoch,

- prekonavat’ pocit strachu, rozvijat’ odvahu pri prekonavani latky vo vysSich
vyskach.

Teoreticka priprava:

- poznatky o pripravnych cvi¢eniach bezeckého, skokanského a vrhacského
charakteru,

- poznatky o komplexnej technike disciplin viacboja,

- poznatky o pravidlach viacboja a viacbojarskych tabul’kach.

Diagnostika
V diagnostike trénovanosti vo viacboji vyuzivame nasledovné testy

Specialnej vykonnosti:

- meranie maximalnej rychlosti na 20 m, 30 m letmo,

- meranie $pecialnej odrazovej vybusnosti — trojskok striedavonoz, pat'skok po
jednej nohe,

- meranie skokanskej cyklickej vybusnosti — 50 m skokovy beh,

- meranie vytrvalosti v rychlosti — beh na 150 m,

- meranie vybusnej sily — hod gul'ou obojru¢ne vzad, hod gul'ou obojruéne vpred,

- meranie dynamicke;j sily hornych koncatin — tlak na lavicke,

- meranie dynamickej sily hornych a dolnych koncatin — premiestnenie ¢inky,

- meranie §pecialnej vykonnosti v technickych disciplinach — z miesta alebo
z kratkeho rozbehu,

- meranie $pecidlnej viacbojarskej vykonnosti — viacboj (trojboj, §tvorboj, ...)
zlozeny z vybranych disciplin viacboja,

- funkéné testy anaerdbnej vytrvalosti — uvedené v kapitole 7. Riadenie
Sportového tréningu v atletike,

- funkéné testy aerobnej vytrvalosti —uvedené v kapitole 7. Riadenie §portového
tréningu v atletike,

- meranie kinematickych parametrov pri hladkom $printe maximalnou rychlost'ou
napr. na 20 m letmo (trvanie opornej a letovej fazy, frekvencia krokov, dizka
krokov) - lokomometrom,

- kinematické a dynamickd analyza techniky jednotlivych disciplin (draha t'aziska,
uhly v kiboch, zrychlenie, atd’.) — 2D videoanalyza.
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