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System atleticke pripravy

SOCIALNI OKOLI

PROJEKT
PRIPRAVY

PODMINKY

ZAMESTNANI



Struktura atletickeho vykonu

materialné-technické zavodni a tréninkové
podminky podminky

psychické morfoIF(;?j ICEE;::] nkcni
pfedpoklady preap y
technicko-takticke koordinacni kondiéni

schopnosti schopnosti schopnosti




Rozdeleni bezeckych disciplin

Na draze  hladké
prekazkove
Stafetove

Mimo drahu silni¢ni
prespolni



Historie vyvoje bezeckych disciplin

Starodobe a novodobé OH, Maratonsky beh
Vyznamné atletické osobnosti
(Nurmi,Harbig,Hagg,Zatopek,lharos,Kuc,Chromik
Clark,Eliot,Snell,Jazy,Bedford,Cram,Ovett,Coe,
Juantorena,Viren,Bikila,Keino,Auita,Kipketer,
ElGuerrouj,Gebrselassie,Bekele,Rudisha,Farat,
Jedlickova,Kratochvilova,Sabova,Formanova,
Mutaova, Holmesova,Dibabaova)

Bezeckeé skoly
(finska,nemecka,svedska,Ceska,vychodoevropska
anglicka,novozelandska,americka,nastup bézcu z
Afriky



Faktory ovlivnujici vykony ve
vytrvalostnich bezich

Endogenni faktory (pfevazné vrozené)

- anatomicko-morfologické - ektomorf,sloZeni svalovych viaken
tmava,pomala

- fyziologické(funkéni)- kardiovaskularni systém, hypertrofovany
srdec€ni sval,zvétSeny objem srdce ,prusvit aorty a véncitych
tepen,nizka srde¢ni frekvence vysoky max. srdecni vykon,

- celkovym obrazem je VO2 max.
- psychologické (charakter,temperament,schopnosti,soc.role)

Exogenni faktory (pfevazné ziskané)
se realizuji ve slozkach pripravy: fyzicke
- technicke
- taktické
- psychologicke



Specialni bezecké schopnosti

Absolutni rychlost (AR)
Tempova rychlost (TR)
Specialni tempo (ST)
Tempova vytrvalost (beh ANP)
Tempova vytrvalost (TV)
Obecna vytrvalost (OV)
Regeneracni beh (RG)
Specialni vytrvalost(TR,ST,TV)




Princip urceni aerobniho a
anaerobniho prahu
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UrCovani jednotlivych anaerobnich
prahu
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Urceni ventilachiho ANP
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Urceni ANP pomoci Conconiho testu




Tab.1 Charakteristika skupiny

Jmeéno Roky Zav.tr Vykon VO, Expon.
D.O. 7 10000 29:07,07 75,7 1,0599
R.C. 6 10000 29:49,62 75,2 1,0565
M.N. 7 1500 3:47,84 66,5 1,1293
J.F. 12 10000 29:57,93 67,1 1,0563
L.H. 8 5000 14:22,61 62,9 1,0813
J.M. 2 5000 15:29,02 71,5 1,0866
J.P. 3 5000 15:10,10 63,3 1,0830
P.H. 2 5000 15:20,14 64,1 1,0847
F.K. 2 3000 9:09,20 68,3 1,0892




Tab.2 Vysledky laboratorniho

vysetreni na bicyklovém ergometru

Jméno | Prahove hodnoty srdecnd frekvence | Max BE | Vykon | Max ok | Min ok

AWPepr | ANPyr | ANPyp ¢ lmmoll | Whe! |tmin? | tmi!
Do, 169 167 168 | 16d3 | -129 | 58 162 3
R.C 170 168 7T 1697 | 121 | 561 180 3
MEN | 15 174 14| 1663 | -1dp | 541 164 44
IF 169 167 168 | Ted3 | -1001 | 5,28 180 3
LH 167 158 168 | 1643 | -1077 | 5,07 178 3
IM 172 178 172 74 <106 | 5357 168 45
IP 164 170 68 | 1673 | -141 | 5,08 178 42
PH 168 180 175 18] 43 | 4,4 198 46
FE 162 188 183 185 | -121 | 492 2006 )¢

i 02 | 1722 | 1023 | 1716 | -120 | 529 196 | 43




Tab. 3 Conconiho test na
atletické draze

@ HR\\pL | HRANp | VanP s (km) t (min)
D.O. 172 3,2 10:46,6
R.C. 174 3,4 11:56,3
M.N. 174 3,2 11:31,4
J.F. 174 3,4 11:26,6
L.H. 169 4,2 15:13,3
J.M. 177 3,0 10:16,6
J.P. 171 4,2 15:17,2
P.H. 188 2,4 8:32,7
F.K. 188 3,0 11:50,0




Tab.4 Beh na urovni ANP

Jméno Pasmo | Primér Cas Draha | Rychlost | Rozdil BE
HR HR (min) (km) (km/h) | prim.v | mmol/l
D.O.(1) | 165-70 169 40,42 12,8 19,0 -1,3 -5,6
R.C.(t) | 170-75 178 34,28 10,4 18,2 -0,3 -8,1
M.N. (@) | 165-70 168 44,74 12,2 16,4 -3,6 -2,0
J. F. (t) 170-75 178 32,45 10 18,5 -1,3 -8,9
L.H.(t) | 165-70 169 34,62 10,8 18,7 -0,1 -8,4
J.M.(t) | 175-80 178 39,36 11,8 17,7 -1,1 -4,5
J. P. (1) 165-70 169 40,44 11,2 16,6 -1,2 -6,5
P. H. () 175-80 180 41,96 11,2 16,0 -1,3 -5,3
F. K. (1) 180-85 181 47,97 12 15,0 -1,5 -2,5




Metody rozvoje bezecke vytrvalosti

* Neprerusovane
“* Souvislé — max.uroven(ANP),stfedni 2-4,nizka 2mmol
s stupnované
e stfidavé — fartlek
 Prerusovane
s opakovaci
s»intervalové
» délka useku,
rychlost useku
doba odpocinku

pocCet opakovani
charakter odpocCinku



Trenink jednotlivych bezeckych
disciplin

—800m muzi,zeny,mladez
—1 500m muzi,zeny,mladez
—5 000m muzi,zeny

—10 000mmuzi,zeny
—maraton muzi,zeny

—3 000m pr.muzi,zeny
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