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UVOD
Inspiraci pro psani bakaldiské prace na téma model celoro¢niho tréninkového cyklu
vrcholového lukostielce jsem vzala u sportu, kterému se od détstvi vénuji. Lukosttelba se

v Ceské republice fadi mezi tzv. malé sporty, kde se postupné buduji cesty k velkym

cilum.

Lukosttelba je velmi specificky sport s historickymi kofeny. Tento sport v sobé snoubi
cit pro detail, naro¢nou svalovou koordinaci pohybi, skryva velké mnozstvi emoci, které
musi lukostielec umét ovladnout a nepodlehnout jim, na to navazuje psychologie
sportovce, protoze v lukosttelbé na psychické vyrovnanosti ptredevs$im stoji lukostielctiv
vykon. Traduje se, ze doba vychovy vrcholového lukostielce trvd sedm let, za

predpokladu, Ze se jedinec vénuje primarné lukostielbé pod vedenim zkuSeného trenéra.

Lukostielecky trénink je rozmanity, uz jen v tom, Ze samotné stiileni z luku nemusi byt
monoténni. Lukostielec muze stiidat vzdalenosti a velikosti tercd, které chce trefit.
Existuji razné lukostielecké hry a cviceni, které dé€laji trénink pestiejsi. To vSe ale stoji
na podkladu, ktery nazyvam obecny sportovni zéklad. Ten by mél mit kazdy sportovec,
protoze ptrevazné bez obecné fyzické piipravenosti, neni sportovec schopen podavat
vykony na mistrovské urovni. K tomu se vaze i1 prace na mentdlni odolnosti, ktera
naptiklad lukostielce pfipravuje na situace, které jej mohou béhem podavani vykonu na

zavod¢ potkat.

Vrcholovy sportovec provozuje svou ¢innost za i€elem dosaZeni cile. Nutné ovSem je, si

vybudovat cestu, ktera sportovce k jeho cili dovede. K tomu ucelu se vytvareji tréninkoveé
plany.

V Ceské republice neni zpracovana zadna publikace, kterd by se vénovala tvorbé
tréninkové planu v lukostielbé. Proto piSu bakalatfskou praci na toto téma. Myslim si, ze
prace najde své vyuziti u trenért lukostielby, ktefi chtéji vychovat vrcholové lukostielce
a zaroven by mohla pomoci i samotnym sportovctiim, premyslet nad strukturou a obsahem

sve tréninkové piipravy.



2

2.1

2.2

CIL A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem prace je vytvofeni modelu celoro¢niho tréninkového planu pro vrcholového

lukostielce, ktery budou moci trenéfi ¢i sportovei vyuzit pro tvorbu vlastniho

tréninkového programu.

Ukoly price

1) Definovat a popsat slozky a faktory tréninku souvisejici s tvorbou tréninkového planu
V obecné roving

2) Aplikovat obecna vychodiska do lukostieleckého tréninku a popsat fungovani
tréninkovych cyklt v lukostielbé

3) Vytvofit model celoro¢niho tréninkového cyklu vrcholového lukostielce.



TEORETICKA VYCHODISKA

K obsahu pojmu sportovni trénink
Sportovni trénink Ize chapat jako pohybovou aktivitu vedouci k vyty¢enému cili, ov§em

sportovni trénink zaujima postaveni mnohem vyssiho rdzu, nez je jen samotna pohybova
¢innost. Pfesahuje do vice oblasti, naptiklad psychické stranky sportovce, fyzického

zatizeni, sportovni trénink také zabezpecuje socialni kontakty a vazby.

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji sportovni trénink jako slozity proces, ktery ma danou
strukturu a uceln¢ rozviji sportovce v jeho sportovnim odvétvi a pfipravuje jej na
podavani nejvyssiho vykonu.

Obsahem sportovniho tréninku je pfiprava sportovce, kterd je Uizce specializovana pro
potieby dané sportovni discipliny. Nemélo by se, ale zapominat na ptirozeny a vSestranny
rozvoj sportovce, ktery by mél byt v souladu se zasadami spoleCenského zivota, a
pfedevsim by se mél klést dliraz na kontrolu zdravotniho stavu jedince.

Trénovani a touha po dosahovéani nejlepSich sportovnich vysledki je podlozena
dlouhodobym procesem, ktery trva nékolik let. Cilenym trénink sportovec dosahuje
svych maximalnich vykoni, kdy se doba, ktera uplyne od zacatku specializace a zvySeni
naroc¢nosti tréninku po dosazeni vytyceného cile nebo dosazeni dovednostniho maxima
jedince, je napfic€ sporty odlisna. V nékterych sportech se uplatituje rana specializace, kdy
vrcholu sportovni kariéry dosahuji sportovci kolem 20 roku véku, napiiklad sportovni a
moderni gymnastika, krasobrusleni. V jinych sportech dosahuji sportovci svych
kariérnich vrcholl 1 po 30. roce veku.

Sportovec zac¢ina s tréninkem od détského veku, kdy by méla byt u sportovee rozvijena
vSestrannost a trénink by mél mit zdbavny charakter. Pozdéji se sportovec profiluje a uzce
zaméfuje na sportovni disciplinu, k tomu je poté pfizpusobeny trénink a dochazi k rozvoji
téch pohybovych dovednosti, které jsou stézejni pro dany sport. Dobrého
specializovaného rozvoje jedinec nedosdhne bez vSeobecného a vSestranného zékladu

pohybovych dovednosti.

Naro¢nost sportovniho tréninku v lukostielbé spociva piedevsim v jeho rozmanitosti
z pohledu skladby celého tréninku, a zaroven rutinnim opakovanim specifického
tréninkového usili. Kariérni rist lukostielce je riznorody, protoze lukosttelecky vykon

ovlivituje nékolik faktori, které sportovec muize vice ¢i méné ovlivnit. Navic lukostielba
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je sport, ktery neni omezen vékovou hranici, a proto jej sportovec miize vykonavat i po

40. roku véku, kdy vétSinou vrcholem kariéry dosahuji sportovei mezi 25-30 rokem veku.

Tréninkovy plan
Chce-li sportovec pomoci tréninku podavat na soutézich své nejlepsi vykony, je zapotiebi

mit sestaveny tréninkovy plan, ktery sportovce provazi na cesté za vysnénym uspechem.
Tréninkovy plan je néstroj, ktery definuje cestu k dosazeni cile a je zakladnim stavebnim
kamenem celého procesu.

Plan se skldda z n¢kolika tréninkovych cykli a déli se na jednotlivd obdobi ptipravy.
Tréninkovy plan se na konci sezony zhodnoti a podle vyhodnoceni kladl a zapori vytvori
trenér dalsi plan. Proto je nutné zaznamenévat prubéh tréninku, to se provadi pomoci
tréninkového deniku, kam si sportovec zapisuje kazdy trénink.

Tréninkovy plédn je soucast tréninku kazdého sportovce. Pfinasi do tréninku tad a
systematic¢nost. Formuluje a ukazuje cestu, ktera vede k vyty¢enym ciltim.

Hohmann, Lames a Letzelter (2010) ve své knize mluvi o planovani tréninku jako o
pfedchézejici vazbé pro navazujici realizaci vytvotreného projektu. Aby mohl plan plnit
svou Uulohu, musi byt pfedem jasn¢ definovany, kontrolovatelny s tréninkové
metodickymi ukazateli, aby se mohli aplikovat statistické metody pro zpracovani a
zpétného vyhodnoceni planu.

Tréninkovy plan ma svou obecnou strukturu, kdy se déli na dlouhodoby, sttednédoby a
kratkodoby tréninkovy cyklus. Dlouhodoby se nazyvd makrocyklus, stfednédoby
mezocyklus a kratkodoby je mikrocyklus. Vice o jednotlivych tréninkovych cyklech
v dalSich kapitoléach.

Tréninkové cykly
Makrocyklus
Zpravidla se planovani tréninku upinad na hlavni vyty€eny cil, jimZ je nejvyssi soutéz,

které chce sportovec dosahnout a zvitézit v ni. To vyzaduje systematickou celoro¢ni
ptipravu sportovce, kterou vymezuje makrocyklus. Makrocyklus piedstavuje hruby plan
piipravy, kde jeho hlavni ndplni je stanoveni cilii. Takovymto cilem jsou u vétSiny
sportovcl olympijské hry.

Olympijskymi hrami vrcholi tzv. ¢tyflety olympijsky cyklus. Ten se sklada z dil¢ich

cyklt — ro€nich cyklt neboli markocyklt.



Makrocyklus popisuje rozvrh tréninkli a zavodl, piehledné zobrazuje jednotliva
tréninkova obdobi. Nemusi se vzdy jednat o vymezeni na jeden rok, makrocykly se
opakuji i v ramci jednoho roku, to zalezi na kazdém sportu, kolik hlavnich cili obsahuje.
Kazdy sport nebo i jedinec v daném sportovnim odvétvi miize mit odlisSny zacatek a konec
makrocyklu ve vztahu ke kalendarnimu roku. To urcuje moment, kdy za¢ina sportovci
»sezona“ a v jakém ro¢nim obdobi bude mit vrchol sezony.

Peri¢ definuje makrocyklus jako nejvétsi tisek ro¢niho tréninkového cyklu, s délkou

trvani jednoho az tfech mésica (Peri¢, Dovalil, 2010).

Mezocyklus
Makrocyklus je tvofen n¢kolika mezocykly, které trvaji po dobu zhruba 2-6 tydnt. Kazdy

mezocyklus ma sviij tkol. Zahradnik a Korvas déli mezocykly nésledovné:
Zahajovaci mezocyklus — zacatek cyklu

Zakladni — uplatiiuji se prvky spojené s piipravnym obdobim

Predsoutézni — totozné s piredsoutéznim obdobim

Zavodni — obdobi soutézni

Regeneracni — zvySené mnozstvi odpocinku

(Zahradnik, Korvas, 2017).

Mikrocyklus
Mikrocyklus je tvofen podle aktualni faze mezocyklu a diktuje konkrétni tikoly, které se

v dané tréninkové jednotce budou odehravat. Mikrocyklus trva nejcastéji jeden tyden, ale
jeho variabilita se pohybuje v rozsahu 2-10 dni. Mikrocykly se mohou ménit s ohledem
na aktualni pribéh sezony a potteby tréninku v zavislosti na GspéSnosti soutéze, zranéni
apod. Peri¢ déli mikrocykly na sedm zékladnich typd.

Vseobecné rozvijejici, prevlada rozvoj kondice ve vysokém zatizeni a intenzité, variabilni
cviCeni a vSestranna piiprava.

Specialné rozvijejici mikrocyklus pokracuje ve vysokém tréninkovém zatiZeni, ptidava
specidlni trénink, prolinaji se slozky technické a taktické piipravy, jsou vloZeny zadvodni
cvieni, kondi¢ni slozka neni opomijena.

Kontrolni mikrocyklus, zde se analyzuje u¢inek ptedchozich tréninkd, snizuje se objem,
jsou provadény testy trénovanosti, kondi¢ni slozka se upozad’uje.

Vylad’'ovaci mikrocyklus cili na vyladéni sportovni formy pted soutézi. Dlraz na kvalitu

tréninkového procesu, méné tréninkovych jednotek, vice odpocinku.



Soutézni mikrocyklus je soucasti hlavniho soutézniho obdobi. Cilem je udrzet formu,
dostatek odpocinku a regenerace, aby organismus byl pfipraven na zavodni starty.
Stabiliza¢ni mikrocyklus udrzuje trénovanost a sportovni formu, uplatiiuje se napiiklad
v kratkém rozestupu mezi soutézemi, napiiklad v fadu dvou tydnd.

Regeneracni mikrocyklus nizka zatéz, objevuji se volné dny bez tréninku, minimalni

psychické vypéti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Tréninkova jednotka
Tréninkovd jednotka je nejmensi, nejpodrobnéjsi a nejvice dulezity dil celého

tréninkového pldnu. Tréninkovad jednotka definuje obsah tréninku. Z tréninkovych
jednotek se skladd mikrocyklus. V jednom dni miize sportovec mit v tréninkovém planu
vice tréninkovych jednotek, vétSinou odlisné zamétrenych.

Tréninkova jednotka ma sviij fad, podle kterého se fidi. Obecné se udava, ze se jednotka
déli na ivodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast. Nékteré prameny ptiddvaji mezi ivodni a hlavni
Cast jesté Cast pripravnou.

V Gvodni ¢asti trenér seznami sveéfence s naplni tréninkové jednotky, sjedna si kdzen a
potadek, namotivuje sportovce k plnéni naslednych ukolii. Nasleduje zahtati organismu,
to se nazyva ruSna cast tvodni ¢asti, kdy se sportovci postupné zatéZuji organismu,
pozvolnych zvedanim tepové frekvence, napiiklad né&jakou hrou nebo atletickou
abecedou.

Po ivodni ¢asti se plynule piechéazi na ¢ast priapravnou, kde sportovec rozcvici hlavni
svalové partie, které bude potifebovat k vykondvani hlavniho obsahu tréninku, a
mobilizuje klouby. Kdyz je tréninkova jednotka zaméfend na rozvoj konkrétni
dovednosti, pak se do priipravné Casti zatazuje pripravné cviceni pro danou dovednost.
Naptiklad odrazova cviceni pro nasledujici rozvoj odrazu pro skok vysoky nebo rizné
preskoky v gymnastice.

Nasleduje hlavni cast, kde se odehrava hlavni cil tréninkové jednotky a sportovec
dosahuje vysokého zatizeni organismu. Naplii hlavni Casti mize obsahovat cviceni
zaméfena na rozvoj pouze jedné schopnosti ¢i dovednosti, tzn. jedna forma zatizeni. Nebo
se rozviji vice schopnosti a dovednosti najednou, kde se stiida zatéz nervové soustavy a
pohybového aparatu, kazdé z4téz Cerpa rozdilné zasoby energie. Proto by se méla dodrzet
nasledujici posloupnost zatazeni cvi¢eni se zamétenim na koordinac¢ni cviceni, rychlostni

cviceni, silova cviceni, a nakonec vytrvalostni cviceni.
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V zavérecné Casti se zklidituje organismus, snizuje se tepova frekvence, to probiha
dynamickou nebo statickou formou. Dynamicky zavér tréninkové jednotky probiha
formou napfiiklad vyklusani se ¢i lehkou formou hry pro odbourani odpadnich latek z téla,
které¢ se béhem vykonu pfi tréninku v téle nashromazdily. Staticka forma ma podobu

stre¢inku nebo kompenzaénich cviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).

Tréninkova obdobi
Tréninkové obdobi vymezuji faze, které se v priab¢hu ro¢niho planu opakuji. Tyto faze

daji dohromady jeden makrocyklus, o ném vice nize. Kazda faze ma jiny tkol, délku
trvani, frekvenci opakovani se, to zavisi na specifikaich daného sportu. Jedna se o
piipravné obdobi, piedzavodni obdobi, zavodni obdobi a pfechodné obdobi.

Obvykle tento proces vede k jedné vrcholné soutézi v roce. Existuji ale i sporty, kde je

vice vrcholt v roce. Potom se zminéna obdobi cyklicky opakuji.

pfipravné | pfedzavodni | zavodni | pfechodné | pfipravné | pfedzavodni | zavodni | pfechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi

Piipravné obdobi
Podstatou piipravného obdobi je pfipravit sportovce a jeho organismus na hlavni ¢ast

sezony. V piipravném obdobi neprobihaji Zadné zdvody a soutéZe. Hlavnim cilem
Vtomto obdobi je rozvoj a zdokonalovani obecnych 1 specifickych pohybovych
dovednosti a navyki.

Piipravné obdobi ma ur¢itou gradaci, trénink se méni z hlediska jeho objemu a intenzity.
MiiZeme toto obdobi rozdélit na dvé Casti, kdy prvni ¢ast vypliuje trénink s postupnym
navySovanim objemu. To znamena, Ze forma zatiZeni je zprvu pozvolna a ptechédzi
k vyss§i naro¢nosti. Obsahové se trénink zaméfuje na vseobecny rozvoj vSech pohybovych
schopnosti, ale jednotlivé tréninkové jednotky mohou byt zaméfené specialné na rozvoj
sily, vytrvalosti apod. Piikladem muze byt trénink s frekvenci 3x v tydnu po dobu 60
minut. Poté ndsleduje prechod na 5 tréninkovych jednotek tydné s Casovou dotaci 90 min.
S druhou ¢asti pfipravného obdobi dochédzi ke zvySovani intenzity zatéZe. Nastaveny
objem ziistava stejny. Postupné se v druhé fazi zatazuje specificky trénink, naptiklad
posilovani téch svalovych skupin, které jsou stézejni pro dany sport. Navic dochazi
Kk trénovani v komplexnéjsim formatu, tzn. dochazi ke slouceni jednotlivych nacviku

pohybovych dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti (Peri¢, Dovalil, 2010).



Naptiklad rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti v zavislosti na pfesnosti zasahu

Vv lukostrelbé pii zadaném vysokém poctu vystielenych tréninkovych $ipt.

Predzavodni obdobi
Ptedzavodni obdobi je druha etapa ptipravy, kterd plynule navazuje na piipravné obdobi.

Zarazuji se specifickd cviceni pro dany sport, kterd zdokonaluji specidlni dovednosti.
Specifickd cviceni vychazeji ptedev§im z propojeni kondi¢ni zatéze se spravnosti
technického provedeni pohybl. Stale se, ale objevuji v tréninku i prvky obecné
rozvijejici. Pfitom se zachovava obtiznost tréninku z hlediska jeho objemu a intenzity
zatizeni. Ke konci ptfedzavodniho obdobi se tzv. ,ladi sportovni forma®, to znamena, ze
se aplikuje dosazena trénovanost na vysoké tirovni soustiedénosti a sméfuje se k podani
vykonu, ktery tézi z uplynulych obdobi.

To se ve struénosti sklada z prechodu objemového tréninku k intenzivnéj$imu s diirazem
na kvalitu. Jsou zarazovany prvky, které modeluji soutézni podminky. V tréninku se
propojuji vSechny jeho slozky, kdy kazda zacind dosahovat nejvyssiho stupné svého
ukolu. Muze se v tomto obdobi objevit kontrolni zavod ¢i soutéz, tim se provede kontrola
pfipravenosti, i kdyz sportovec jesté neni na vrcholu podéani svého vykonu. Ten ma teprve

piijit v dalSim obdobi (Peri¢, Dovalil, 2010).

Zavodni obdobi
Cilem zavodniho obdobi je podat nejvyssi vykon na soutéZi. V této fazi se sportovni

forma udrzuje nebo jen lehce zvysSuje. Délka sportovni formy a optimalniho nastaveni
sportovce z pohledu naplnéni cild slozek tréninku trvd maximalné 2-3 mésice. Poté
dochazi k poklesu vykonnosti. Trénink v zavodnim obdobi mé spiSe udrzovaci charakter
Vv zévislosti na Cetnosti zavodu.

Z pohledu zamé&fenosti je trénink v zdvodnim obdobi cilen na stéZejni faktory pro podani
vykonu. Podle Casového rozlozeni a frekvence zavodi ma toto obdobi charakter
udrzovaci nebo mirné zotavovaci, a tréninkové zatiZzeni se upravuje podle aktudlnich
situace a potieb jedince. V piipade delsiho casového tiseku mezi soutéZzemi lze zaradit do
tréninku prvky z ptedchozich obdobi, ktera sportovce v ur¢itém sméru rozvijeji.
Zavodni obdobi je téZ charakteristické kontrolnimi nebo pratelskymi zavody ¢i zapasy.
Intenzita tréninku se udrzuje na vysoké urovni a je zamétena na dokonalost provedeni

pohybil, objemové zatiZeni je v tomto obdobi upozadéno.



V piipad¢ potieby, nastane-li pauza v soutéznich, se mize zaradit do zavodniho obdobi
urcity typ mikrocyklu zaméfeny napftiklad na regeneraci, ladéni formy nebo ma kontrolni

charakter (Peri¢, Dovalil, 2010).

Prechodné obdobi
Tato tréninkova doba piredstavuje Cas, kdy sportovec odpociva, regeneruje a nabira sily

do dalsiho tréninkového cyklu. Sportovec se muze vénovat odpocinku i aktivni formou,
napiiklad provozovanim jinych sportl v rekreaénim pojeti. Toto obdobi se mize nazyvat
,dovolenou* pro sportovce. Dilezité je odpocinout jak fyzicky, tak hlavné psychicky.
Ulevit narokiim kladenym na télo a mysl, upustit od soustiedéni se. Forma tréninku zde
byva pouze udrzovaci cviceni v podobé predevsim aerobni zatéze (Peric, Dovalil, 2010).

Na obrazku ¢islo 1 jsou jednotliva tréninkova obdobi se shrnutim jejich hlavnim ukolt.

Obdobi Hlavni ukol obdobi1

Piipravné Rozvoj kondice,
trénovanosti

Predsoutézni | ZvySovani
vykonnosti (tapering)

Soutézni Udrzeni vysoké
trovné vykonu

Pfechodné Fyzicka a psychicka

regenerace

Obrazek ¢. 1 Schéma tréninkovych obdobi a jejich tkolt (Zahradnik, Korvas, 2017).

3.4 Slozky sportovniho tréninku
Sportovni trénink se sklada ze Ctyt zakladnich slozek, které definuje literatura. Jsou jimi

kondi¢ni pfiprava, technickéd ptiprava, takticka piiprava, psychologicka ptiprava. Na
obrazku ¢islo 2 je schematicky zobrazeno porovnani zastoupeni jednotlivych
tréninkovych slozek v riiznych sportech. Napiiklad u maratonského atleta prevlada
kondi¢ni sloZka nejvétSim podilem a technicka, taktickd a psychologicka slozka tréninku
ma rovnomérné zastoupeni a jsou vici kondi¢ni sloZzce v menSin€. Hrac basketbalu ma
témer rovnoméerné rozlozeny podil slozek ve svém tréninku. Sportovni gymnasta se
soustiedi na technickou slozku ve stejném poméru jako na kondi¢ni, a jsou spolu

Vv prevaze vici slozce taktické a psychologické.



Faktory sportovniho vykonu

Maratonsky
bézec kondiéni technické RelUlE G m

Hrag — — —
basketbalu IR technické takticke L
Sportovni kondiéni technické taktické |25k
gymnasta

100% sportovniho vykonu

Obrézek €. 2 Faktory sportovniho vykonu (Zahradnik, Korvas, 2017).

Kondiéni pfiprava
Kondice je hlavni pilit celého tréninku a sportovniho vykonu, opiraji se o néj svym

zpusobem 1 ostatni slozky sportovniho tréninku. Cim je jedinec silnéjsi, vytrvalejsi,
mobilnéjsi, tim je mozné 1épe zvladat technické provedeni daného sportovni ¢innosti

S veétsi zatézi, ¢i intenzitou. Stejné tak psychickd odolnost se tizce poji na fyzicky zaklad.

Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji kondi¢ni pfipravu jako nejvyznamnéjsi slozku

sportovniho tréninku, protoZe tvofi zaklad pro dosahovani vysoké vykonnosti.

Sportovec kondici rozviji zdokonalovanim silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a

koordinacnich schopnosti, neméné diillezitou soucasti je i kloubni pohyblivost jedince.

Hohmann, Lames a Letzelter (2010) zminuji, ze télesna konstituce je dana geneticky a
Vv prib¢hu let se rozviji tréninkovym procesem. Kdy porovnanim télesné stavby veslati
a volejbalisti dokazuji, Zze pro kazdy sport je zapotiebi rozvoje jinych pohybovych
schopnosti. U veslafil je to silova vytrvalost, u volejbalistl rychlostné silové schopnosti.
Poukazuji t€Z na vzajemné piekryvani se pohybovych schopnosti, kdy rozvoj jejich

dovednosti spolu izce souvisi.

V okamziku vrcholového sportovani je kondicni ptiprava nastrojem pro zlepSovani se
v samotném tréninku, ktery ma specificky pohybovy stereotyp. Protoze kazdy sport

potiebuje rozvijet kondi¢ni slozku tréninku v rizném poméru zminénych schopnosti,
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uvadi se pojem specificka a obecna kondi¢ni priprava. Z tohoto pohledu se obecnou
kondici rozumi ptiprava, kterd je zdkladem pro vSechny sporty a dava diiraz na rozvoj
obecnych motorickych schopnosti. Specificka kondicni piiprava pfipravuje organismus
na specifickou zatéz a prohlubuje sportovce na zvladnuti zvySujicich se tréninkovych
narokdl. Znamena to, Ze sportovec posiluje svalové skupiny, které nejvice potiebuje
k podavani svého vykonu. Poji se k tomu i prevence zranéni, pod tim si predstavime
specificka cviceni, kterd mohou byt zdravotniho charakteru, naptiklad pro nejvice

namahané kloubni spojeni a vazy (Lehnert, 2014).

Technicka priprava
Technicka ptiprava se soustied’'uje na spravné provedeni pohybového ukolu. V technické

ptipravé se vytvaieni a zdokonaluje pohybovy stereotyp pro dany sport. Jedna se o
nauceni se spravné a presné techniky provedeni pohybu. Uceni se pohybové dovednosti
ma svij postup. Vyvoj technické ptipravy je zavisly na motorickém uceni, které popisuje
jednotlivé faze nauceni se pohybu, z nichz vznikad konecny pohybovy stereotyp nejblize
podobny ideéalu provedeni.

KdyZ sportovec dosdhne urcité urovné zvladani technického provedeni svého sportu,
zaClefiuje se do tréninku ztiZzeni podminek. To zpisobuje simulaci pfi proménlivych
podminkach (napiiklad zmény pocasi, Casu), navozeni zidvodniho modu (ptfidani
stresového faktoru).

Lehnert (2014) popisuje technickou piipravu jako zaméfenou oblast tréninku na
osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a sportovni techniky, ktera je
zakladem pro vykonnostni potencidl v soutéZznich podminkach. Zde se predpoklada
trenérova znalost na pozadavky a tikoly technické ptipravy pro danou sportovni disciplinu

a zna jeji propojeni s ostatnimi slozkami tréninku.

Takticka priprava
Ukolem této sportovni slozky je pfipravit sportovce na UspéSné feSeni situaci, které

mohou nastat béhem zapasu nebo soutéZe. Aby mohlo dojit k rozvoji taktickych
dovednosti, je zapotiebi mit zvladnuté na dobré tirovni technické a kondi¢ni dovednosti.
Takticka ptiprava najde uplatnéni hlavné v kolektivnich sportech. Jedna se o razné herni
kombinace, které hraci uplatiiuji pti zdpase, analyzu hry soupeie pomoci video zdznamu.
V individudlnich sportech neni kladen takovy diiraz na taktiku, ale své opodstatnéni ma

také, naptiklad u bojovych nebo raketovych sportii, kdy se sportovec pfipravuje na
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konkrétniho soupere a vymysli svou taktiku, jak soupete porazit. U sportl typu plavani,
vytrvalostni béh ¢i lukostielba je z taktického hlediska vniméno naptiklad rozlozeni sil
Vv prib¢hu soutéze samotného sportovce. V tomto piipadé se taktickd pifiprava spojuje
s psychologickou pfipravou.

Taktickou pfipravu mizeme rozdé¢lit na taktiku a strategii. Strategii rozumime plan
pomahajici pfi rozhodovani se v slozitych hernich situacich, ktery vede k dosazeni

daného cile (Lehnert, 2014).

Psychologicka priprava

V této slozce se snoubi vSechny jiz zminéné slozky, avSak psychologickd piiprava
provazi sportovce napii¢ sporty. V psychologii sportovce se odrazi jeho osobnost,
odhodléni, sebevédomi a disciplina. Na vrcholové urovni, kde maji sportovci témet
totozné materidlni vybaveni, maji bravurn¢ zvladnutou techniku a silové jsou na svych
maximech, ptichazi na fadu psychika, ktera rozdéluje vykony a uréuje vitéze. Hlavnim
faktorem ovliviiujicim vykon v psychologii sportu jsou emoce. Hlavnim tikolem tréninku
psychické odolnosti neboli mentélniho tréninku je ptipravit sportovce podat sviij nejlepsi
vykon pfi soutézi. Zvladat tlak vytvafeny typem soutéze, divdky. Dokdzat vyvinout

maximalni usili a zaro€it vSechen trénink a nabyté zkuSenosti z predchozich zavoda.

3.5 Tréninkové slozky v lukostielbé

3.5.1 Kondi¢ni ptiprava v lukostielb¢
Kondié¢ni pfipravu rozdélim na dvé ¢asti, a to na obecnou a specifickou kondiéni pfipravu.

Obecnou pfipravou rozumim rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Z hlediska
lukosttelby je potieba nejvice rozvijet silu, silovou vytrvalost, vytrvalost a koordinaci.
Rychlostni schopnosti nejsou u lukostielce mnoho rozvijeny.

Silu lukosttelec nejvice rozviji v zimnim obdobi v ptipravné fazi. Nabira obecnou silu
pomoci cviceni v posilovné. Zékladni lukostielecky postoj prameni z pevného stoje, kdy
se zapojuje posturdlni svalstvo. Potom svaly zad, ramen a pazi at’ uz malé ¢i velké
vykonavaji pohyby stielby.

V tabulce €. 1 jsou vypsané svaly, které pracuji pfi samotném napinani luku. To znamena,
ze to jsou svaly, které vykonavaji praci pro zvednuti luku, natazeni tétivy luku a nasledné

vypusténi Sipu.
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Tabulka ¢. 1 Soubor svalt 1 (autorka)

siroky sval zadovy sval nadhfebenovy a podhiebenovy
sval trapézovy deltové svaly

rombické svaly trojhlavy sval pazni

pilovity sval dvojhlavy sval pazni

podlopatkovy sval svaly predlokti

maly sval prsni velky a maly sval obly

V tabule €. 2 je vypsan soubor velkych svalii zapojenych do funkéniho lukostieleckého
postaveni. Jsou to svaly, které zajiStuji pevny vzpiimeny lukostielecky postoj. Tento
soubor svall pracuje jako opora pro nasledné vykonavani pohybt pro sttileni z luku. Pti
Spatném zapojeni téchto svall, dochazi i ke Spatnému funkénimu zapojeni svalt z tabulky

¢. 1, a tim mize dojit k nesprdvnému uceni se lukostielecké techniky.

Tabulka ¢. 2 Soubor svali 2 (autorka)

vzpiimovace patete dvojhlavy sval stehenni
bfisni svaly sval krejcovsky

svaly hyzdové svaly bérce

pfimy sval stehenni svaly krku

V neposledni fade je diilezité dbat na aktivaci hlubokého stabilizacniho systému.

Pro lukostielbu je dileZité rozvijet ze silovych schopnosti statickou silu izometrickou
kontrakci, maximalni silu a silovou vytrvalost. Osvédéené cviky z praxe vytvorené
kondi¢nim trenérem ukazuji v nasledujicim ptikladu obsah kondi¢ni tréninkové jednotky
zamétené na rozvoj sily v zimni ptiprave. Trénink se skladéd z 5-10 minutového aerobniho
zahfati organismu, nasleduje aktivace hlubokého stabilizacniho systému (HSS) pomoci
cvikl z konceptu prof. Pavla Kolate Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace (DNS).
V hlavni ¢asti sportovec provadi cviky Vv supersériich, jedna supersérie obsahuje dva
cviky. Takto sportovec absolvuje 3 série po supersériich. Pauza mezi sériemi je zhruba
dvé minuty. Uvadénd hmotnost zavaZzi je pouze orientacni, jelikoZz kazdy cvicenec

zlepsuje individudlné sva silovd maxima.
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Trénink A — silovy trénink se zaméfenim na partie horni poloviny téla a aktivaci HSS

Rozcviceni: rotoped / veslo / pas (5-10 minut)
Aktivace HSS pomoci DNS, viz vysvétlivky
Hlavni ¢ast:
,Vyrazy“ s velkou ¢inkou vstoje — olympijska osa (20 kg), 3 x 8-10 opakovani
+ piitahy v pfedklonu s velkou ¢inkou — olympijska osa (20 kg), 3 x 8-10 opakovani
Bench press s velkou ¢inkou - 40 kg, 3 x 6 opakovani
+ shyby na hrazd¢ — s vlastni vahou, odporovou gumou nebo se zdvazim, 3x 6
opakovani
Pfitahy jednorucky k pasu s oporou o lavicku — 20kg, 3x 8 opakovani
+ ,,vzdavani“ na TRX — 3x 10 opakovani
Francouzsky tlak vleze s ez ¢inkou — 15 kg 3 x 8 opakovani

+ bicepsové zdvihy s ez ¢inkou — 15 kg 3 x 8 opakovéni

Specificka kondiéni piiprava rozviji specifickou silu tak, aby mél lukostielec silovou
rezervu pro spravné technické provedeni lukostreleckych pohybtll v naro¢nych soutéznich
podminkach. Pro trénink tohoto typu sily existuje trénink zvany SPT = specific physical
training. SPT se déli na Flexibility SPT, Holding SPT, Structure SPT and Power SPT.
Flexibility SPT = zlepSuje udrzeni napéti v zadech ve stielecké faze mezi zaloZzenim a
vystielem. Cviceni spociva v drZeni natahu ve fazi zaloZeni, poté stfelec tdhne Sip za
klapacku po dobu 10 sekund, a poté az nasleduje vystiel. Cviceni se provadi na 5 metra
bez terce.

Holding SPT = drzeni luku v plném natahu bez $ipu po dobu 15-45 sekund, odpocinek je
60 sekund po kazdém natahu, tento typ cviceni je mozné provadét 30 az 60 minut,
doporucuje se jej zafazovat na konec tréninkové jednotky.

Structure SPT = technicky nacvik drZeni luku s budovanim specifické sily

Power SPT = opakované natahovani luku z pozice pfed-natahu do plného natahu, provadi
se v setech v poétu 8-15, kazdy set opakuje natahy 6 - 10krat, kdy v plném natahu
lukostielec vydrzi 3 sekundy (USA Archery, 2013).

3.5.2 Technicka piiprava v lukostielbé
Technickéd ptiprava znamend rozvoj lukosteleckych dovednosti. Soucésti technické

ptipravy je i sladéni lukostfeleckého vybaveni (zejména luk a Sipy).
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Pro podrobné vysvétleni techniky stielby z luku jsou dostupné materialy od autort Kisik,
Benner (2009), Haidn Weineck a Haidn-Tchalova (2010) nebo USA Archery (2013).
Proto v této praci nebudu vice samotnou techniku rozebirat. Dal§im diivodem je zaméteni
této prace na vrcholového lukostielce, to znamend, ze tento sportovec ma zvladnuté
technické dovednosti na vysoké urovni. Techniku stielby zdokonaluje pouze v detailech

a automatizuje rutinni praci, aby pii vykonu dochazelo k minimalizaci chyb.

3.5.3 Takticka ptiprava v lukostielbé

Slozka taktické pfipravy nevypliluje velkou ¢ast tréninku lukostielce, jelikoz je
lukostielba individudlni sport, ktery neni kontaktni, ani neni potifeba znat soupefovy
schopnosti, protoze zvitézi ten, kdo nastfili vice boda v dané chvili a vSe zalezi jen na
samotném sportovci, jak se dovede vyporadat se situaci a kolik bodt nastfili. Lukostielec
vzdy nastupuje na startovni ¢aru s védomim podani maximalniho vykonu, coz je v tomto
ptipadé opakované sttileni ide4lné nejvyssiho skore.

Pribéh zavodu v lukostielbé je nasledovny. Kazdy zavod zacina stielbou kvalifikace, kdy
se stiili ve dvou polovinach celkem 72 §ipti, tzn. 36 Sipt v prvni poloving, nasleduje pauza
10-20 min a pokracuje se 36 $ipy druhé poloviny. Stfilend vzdéalenost je 70 metra, stejna
pro muze i Zeny, na ter¢ o primeéru 122 cm.

Kvalifikace uréuje potadi, ve kterém zavodnici vstupuji do eliminaci. Eliminace jsou

tvofeny pavoukem (podobn¢ jako na tenise).

3.5.4 Psychologicka ptiprava v lukostielbé

V lukostielbé hraje mentalni ptipravenost sportovce velkou roli. Hlavnimi aspekty,
kterymi by mél lukostielec disponovat jsou sebevédomi, sebedlivéra, soustfedénost,
cilevédomost, sebekontrola, trpélivost. Lukostielba je doprovazena velkym mnoZstvim
emoci, se kterymi zavodnik musi umét pracovat. Kvalifika¢ni ¢ast zavodu trva obvykle 3
hodiny, po tuto dobu musi byt lukostielec maximalné¢ koncertovan na sviij vykon.
Samotné sttileni je naruSovano pauzami, kdy si zdvodnici jdou zapsat nasttilené skore
Vv sad¢ a poté nastupuji na dal$i sadu. Lukostielci pracuji na tzv. nastupové dovednosti.
To znamend, Ze nezalezi na Case, ale na okamziku nastupu lukostielce na startovni ¢aru,
kdy musi byt pfipraven podat koncentrovany vykon. Zavodnik trénuje na odolnost vici
stresu ze zavodu, ze soupete nebo viici kladenym narokim na sportovce. DalSimi vlivy,
které stézuji podminky zévodu jsou napiiklad klimatické zmény. Lukostielec se

pfipravuje na vSechny situace, kterym lze piedejit zarocenim pfedchozich zkuSenosti.
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3.6

Existuje nékolik technik mentalni ptipravy, které lukosttelci aplikuji ve svém tréninku.
Patii mezi n€ nejvice vyuzivana vizualizace, autogenni trénink pro zklidnéni, dale rizné
druhy meditace, body terapie, dechova cviceni, zapisovani pocitli, imaginace a kresleni
cilti a cesty k jejich dosazeni.

Téma psychologické ptipravy je velmi obsdhlé a neni pfimym tématem a cilem této prace.
Proto odkazuji na autory literatury, ktefi se specializuji na problematiku psychologie ve
sportu, jsou jimi Pavel a Pavlova (2019), Tepperwein (1998), Jelinek a Hirkova (2011),
Jelinek (2019).

Strukturace celoro¢niho tréninkového cyklu v lukosti‘elbé
Nejjednodussi rozdeleni lukostieleckého roku je na zimni a letni obdobi. V zimé

lukostielci ptipravuji télo 1 mysl na letni obdobi. V zimé se klade diraz na fyzickou
pripravenost, nabrani svalové hmoty a sily, ze které jsou potom schopni ¢erpat 2-3 mésice
vV zavodnim obdobi. Déle je nutné télo drzet v aerobni ¢innosti, tim zvySovat vytrvalost.
Pracuje se na technické strance stfileni, na kterou navazuje objemové stiileni Sipi.
V zimnim obdobi se vrcholovy lukostielec také Gcastni halovych soutézi, nebere je ale
jako vrcholy, ale pouze jako zavody absolvované v zatézi, které oveétuji aktualni formu a
vyobrazuji smér, kterym se ptiprava ubira.

V letnim obdobi pocinaje jarem piichazeji pfedzavodni faze a stfelec upousti od velkého
cvieni a zamé&fuje se na kvalitu stfileni se zafazenim prvkd simulace zavodu. Poté
nastupuje zavodni obdobi. V zavodnim obdobi jsou mezocykly, a hlavné¢ mikrocykly
specifické a upravované pro aktudlni potfebu podle pribéhu soutézi.

V tabulce ¢islo 3 je vyobrazeno rozdéleni ,lukostieleckého roku“ na mezocykly
S pfislusnym tréninkovym obsahem. Tabulka se déli na zimni a letni obdobi podle mésict
v roce, kdy sezona zacina na pfelomu fijna a listopadu. Vyjimecné mize zacinat jiz v zafi,
ale to vSe zalezi, na kalendafi zavodi. Tabulka dale nastinuje obsah tréninku v daném
meésici. Obsah tréninku zahrnuje popis vzdalenosti uréenych pro lukostrelbu v daném
obdobi, toto rozvrzeni je vSak jen orientacni. Dale je do tabulky zakomponovéna prace
S materidlem, tzn. kdy se materidl, mysleno luk a Sipy, slad’'uji. V hlavni obsahové ¢asti
tréninku tabulka zaznamenava pojmy jako je objem vystield, to znamend mnozstvi
vystrelll na tréninkovou jednotku. Malé mnozstvi vystrelti ¢itda 100-150 Sipt, vétsi

mnozstvi vystiell ¢ini 150 — 200 a vice vystiell na tréninkovou jednotku.
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pridani na kondi¢nim cviceni -
obnoveni sily, aerobni ¢innost,
velké mnozstvi vystield s
prolozenim lukostrelby na piesnost

50m,
70m

predzavodni
kontrola

srpen

soutézni obdobi

kondiéni cviceni v lehké formé a
malé frekvenci, mensi objem
vystrelt, trénink piesnosti a

zavodni vytrvalosti, ladéni formy

pired zavodem

50m,
70m

predzavodni
kontrola

e

soutézni obdobi

kondi¢ni cviceni v lehké formeé a
malé frekvenci, mensi objem
vystrelt, trénink piesnosti a

zavodni vytrvalosti, ladéni formy

ptred zavodem

50m,
70m

predzavodni
kontrola

17
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Makrocyklus v lukostrelbé

Lukosttelba jako olympijsky sport pracuje se Ctyfletym olympijskym cyklem, ktery se

sklada z rocnich makrocykli.

V lukostielbé byva ve standardni formé sezony vrcholnou akci mistrovstvi svéta nebo
mistrovstvi Evropy, kdy se tyto dva Sampionaty stfidaji ob rok. Neni stanoveny obvykly
termin pro konéni téchto zavodl. To znamena, ze se kazdy rok musi ptiprava sportovce
ptizptsobit, nékterou sezonu je vrchol relativng brzy napiiklad v kvétnu, jiny rok

vrcholi sezona hlavnim zavodem v zafi.

Dalsim milnikem v Sezon¢ reprezentanta je svétovy pohdr, nejvyssi soutéz, ten se kona
kazdy rok. Série svétového poharu ¢ita Ctyti kola jako samostatné zavody, ze kterych se
sbiraji body. Koncem sezony je finale svétového pohdru, do kterého postupuje pouze osm
nejlepsich z kategorie zen a z kategorie muzi. Proto je v zajmu sportovce zavodit na
vSech kolech, aby zvySoval Sanci na ucast ve findle. Kazdého kola se v priméru ucastni
pies 60—110 zavodnika v kategorii.

V zavodnim kalendéti byvaji jesté¢ dvoukolové Evropské pohary, jednorazové rankingové
zavody (jsou bodovany do svétového zebiiCku), na Ceské pudé jsou to pak zavody
Ceského poharu a mistrovstvi Ceské republiky.

Makrocyklus udava pocet tréninkovych jednotek v roce, poc€et odstfilenych tréninkovych
a z&vodnich $ipi, pocet hodin kondi¢ni piipravy a pocet hodin regenerace. V ¢iselném
vyjadieni by se mé¢l ro¢ni soucet tréninkovych §ipti pohybovat kolem 37 000 vystield. To
je zhruba v priméru 3 300 $ipt za mésic, kdyz kalkuluji s jednim volnym mésicem jako
regenerac¢nim bez stieleckého tréninku. A v priiméru na tréninkovou jednotku, to vychazi
na cca 150 $ipd. Zprimérovala jsem pocet lukostieleckych tréninkovych jednotek na 22
za mésic.

Jeden cely makrocyklus ukazuje tabulka ¢islo 3.

Mezocyklus v lukostielbé
Mezocyklus v lukostielbé je specificky. Z vyse uvedeného rozdéleni sezony na obdobi

podle zavodu je patrné, Ze prevlada soutéZzni obdobi. Proto je plan tvofen spiSe
mikrocykly, které se upravuji podle aktualni potieby.
To znamena, ze napiiklad v zimnim obdobi ptipravny mezocyklus trva dlouhou dobu, ale

je vyplnén rtznorodymi mikrocykly, které obsahuji jak regeneraci, tak postupnou
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intenzitu zatéze, kontrolni body tréninku, ptipravné zavody nebo vylad’ovaci formu
tréninku. V tabulce ¢islo 3 jsou mezocykly s dobou trvani jednoho mésice.

Nasledny popis mezocykli v lukostielbé vychazi od autorti knihy Bogenschielen a mych
vlastnich zkuSenosti a u¢enim se od mého trenéra. Némecti autofi popisuji pouzivaji
odlisné vyrazy spojené s popisem mezocykli. Popisuji mezocykly podobné jako
mikrocyklus.

Uvodni (zahajovaci) mezocyklus mé na starost piipravu organismu na nasledujici
zatizeni v dalSich fazich mezocyklu. Resi se technicka slozka tréninku, pojmenuji se
useky v technickém provedeni vystielu, na kterych se bude pracovat a nastavi se zptisob
feSeni pro zlepSeni technické dovednosti.

Sttileni — technicka rutina, stfelba na kratsi vzdalenosti, stfidani stfelby na terc, bez terce,
na bilou plochu, mensi pocet Sipti, diraz kladen na motorické uceni.

Kondice — Iehka forma cviceni (kruhové tréninky, silovy trénink v nizké zatézi), aerobni
¢innost niz$i intenzity (70-75% maximalni tepové frekvence, délka pohybu 30-40 min),
specialni rozvoj kondice.

Zakladni mezocyklus stabilizuje praci na technice stielby, dba se na Cisté provedeni
vystielu. ZvySuje se pocet Sipt a pridavaji se stielecké tréninkové jednotky. Pridava se
rozvoj specialni kondice. Nastupuje silovy trénink. Prodluzuje se délka aerobni aktivity.
tréninku a tréninkovych davek. Protoze to, co v této fazi sportovec nenatrénuje, to uz
pozdé€ji nedoZene.

Kondice — silovy trénink, ¢etnost 3-4x v mikrocyklu

aerobni ¢innost 75-85 % max tepové frekvence, délka 40-50 min.

specialni kondice = SPT, viz stranka ¢. 14, 2-3x v mikrocyklu

Stileni — objemové, automatizace techniky, prolozené stfelbou na piesnost (napiiklad
zména vzdalenost ze 70 m na 50 m)

Psychologie — priibézna prace na psychické vyrovnanosti a odolnosti, pomoci odbornika,
trenéra nebo provadénim psychologickych technik doporuc¢enych pro individualni sport.
Material — zakladni setizeni luku

Némecka literatura Haidn, Weineck, a Haidn-Tschalovam (2010) pfidava mezi zakladni
a predsoutézni mezocyklus jesté piipravné kontrolni. Kde se podle knihy optimalizuje

wewr

tréninkového zavodu. Tim se ovéfuje mira zvladnuti technickych tkolt z pfedchozich
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dvou obdobi. Mohou se provadét podrobné rozbory stielce pomoci videozaznamu
rychlobéznych kamer. Dochézi k zakladnimu sefizeni lukostieleckého materialu.
Predsoutézni mezocyklus vypliuji simulace zavodu. Snizuje se objem stiilenych Sipt
nebo se stfida mirné€ objemovy trénink s nizkym poctem §ipt ale vyssi intenzitou zatizeni.
Cilem tohoto mezocyklu je ptipravit sportovce na vykon. Odstraiiuji se chyby, které jsou
pfipadné zjiStény pii kontrolnich tréninkovych nebo ptipravnych zavodech. Kondicni
piiprava probiha udrzovaci formou, to znamena stfedni az nizké zatizeni, mala frekvence
kondi¢ni ptipravy v mikrocyklu. ZvySuje se Cetnost regenerace. Tuto fazi vypliuje
velkym dilem psychologicka slozka tréninku, kterou sportovec vyuziva a zdokonaluje
nejen mimo stfelnici, ale prolind se i pfimo v tréninku. Napfiklad tréninkem eliminaci,
tréninkem v raznych klimatickych podminkach (dést, vitr, vedro, zima). Dale stfelbou na
¢as, pocitdnim nastfileného skore atd. Prace s lukostfeleckym materidlem nabyva
jemného ladéni.

Zavodni mezocyklus je tvofen zavodnimi mikrocykly, které predstavuji finalni fazi
pfedchozich tréninkli. Sportovec pfipravuje organismus na podani nejlepSiho vykonu.
Tréninkové jednotky maji charakter toniza¢ni. Pod pojmem tonizace rozumim
nervosvalové napéti svalti. To znamend, ze jsou svaly pfipravené na vykon. Proto je
lukostielecky trénink zaloZzen na malém mnozstvi vystieli, fadové 60-120, aby se télo
udrZovalo v napéti a opakovalo stereotypni pohyby, a zaroven byl ve svalech zachovan
cit a energie pro pozdéjsi vykon. Psychologicka slozka nabyvd maximalni dalezitosti
z hlediska sebevédomi, koncentrace a zaroven uvolnéni od piebyte¢ného napéti.
Lukosttelecké vybaveni je ve fazi absolutniho sladéni. Kondice je nyni upozadéna ve
smyslu nabyvani na fyzické zdatnosti. Nabiha se spise na rezim rehabilita¢niho razu pfi
pouzivani cvikt vhodnych k prevenci zranéni a k udrzeni zpevnéni téla.

Ukolem regenera¢niho mezocyklu je obnova energetickych zdroji organismu.
Aktivnim zplisobem se regeneruji namozené svaly. Kombinuje se aktivni odpocinek
formou jinych sportl s pasivnim odpo€inkem. Dochédzi k psychickému uvolnéni.

Sportovec se zotavuje po vykonu a piipravuje se na dalsi tréninkova obdobi.

Mikrocyklus v lukosti-elbé
Mikrocykly jsou v lukostielbé riznorodé, zaleZi na obdobi, kdy je mikrocyklus pestiejsi,

jindy vice monotonni. V praktické ¢asti jsou ukazky jednotlivych mikrocykld v odlisnych

obdobich. Mikrocykly nemuseji uplné odpovidat nadfazenym mezocyklim. Divodem
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jsou napiiklad kratké ¢asové tiseky mezi zavodnimi obdobimi. Proto naptiklad soucasti

ptedzavodniho mezocyklu je regenera¢ni mikrocyklus, ktery miize trvat tfeba dva dny.

Tréninkova jednotka v lukostielbé
Zamé&iim se na lukostieleckou tréninkovou jednotku, protoZe tréninkova jednotka

napiiklad v kondi¢ni sloZzce myva podobny charakter napii¢ sporty. Lukosticlecka
tréninkova jednotka se logicky lisi podle tréninkového obdobi a faze tréninkového cyklu.

Ptesto existuji pevné body, které by méla obsahovat kazd4 jednotka.

Uvodni &ast
Zahtati formou hry, rozklusani, bézecké abecedy, skakani ptes Svihadlo
Mobilizace hlavné¢ ramennich kloubd (krouzivé pohyby, cviceni vychazejici
z fyzioterapie)
Aktivace hlavnich svalovych skupin pomoci cvikt s Thera-bandem nebo odporovou
gumou
Modifikace stielby z luku pomoci Thera-bandu, kontrola postoje nebo zaméteni se
na konkrétni technickou dovednost
Miize byt zatfazeno cviCeni na aktivaci centrdlni nervové soustavy pomoci
koordina¢nich nebo posttehovych cviceni

Hlavni ¢ast
Stfelba na kratkou vzdalenost 5-10 metri bez terce, specialni zahtati organismu,
kontrola techniky.
Stielba na danou vzdalenost s teréem danych poctem Sipt v sadé.
Hlavni ¢ast mlze obsahovat rizna cviceni, napiiklad pro kondi¢ni formu tréninku
V objemovém zatizeni si lukostielec béha pro Sipy, dalsim cvicenim je stfileni z luku
na ¢as, na povel, existuji lukostielecké hry, nebo si sportovec pocita nasttilené body
v sad¢ apod.
Na zacatku ptipravného obdobi byva hlavni ¢ast zaméifena na rozvoj technické
dovednosti.

Zavérecna Cast
Lukosttelec se jde tzv. ,,vysttilet”, to znamena stielba znovu na 5-10 metra bez terce,
kdy uvoliiuje nervosvalové napéti pii vystielu.

Nasleduje kompenzacni cviceni.
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4 METODIKA

4.1 Metody ziskavani a zpracovani informaci
Pro psani této prace bylo klicové nastudovat a analyzovat dostupné textové a elektronické

zdroje informaci souvisejicich s tématem prace.

Dalsi pouzitou metodou byla metoda rozhovoru, konkrétné¢ neformdlniho rozhovoru
s odborniky v lukostielbé. Otazky byly formulované spontanné k tématu, nekteré mély
spiSe charakter rozvijici pro ziskani vétsiho nadhledu nad tématem, jiné byly
konkretizované na dany problém.

Poslednim zdrojem informaci byly mé vlastni zkuSenosti z praxe 0 planovani a obsahu
tréninku v lukosttelbé.

Zpracovani ziskanych informaci jsem provedla metodou komparace a kompilace

informaci.

5 MODEL CELOROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU
VRCHOLOVEHO LUKOSTRELCE

Cilem této prace je sestaveni navrhu funkéniho celoro¢niho cyklu vrcholového
lukostielce. Vrcholovym lukostfelcem myslim sportovce, jehoZ schopnosti jsou vysoce
rozvinuty a dovednosti stielby z luku nabyly tplného formatu. Vrcholovy lukostielec se
neuci zakladni technické dovednosti lukostielby, ale jen pracuje na jejich zdokonalovani
a automatizaci. Dale je jeho organismus dlouhodobym tréninkem pfipraven na
kazdoro¢ni tréninkové zatiZeni, dodrzuje Zivotospravu, dba o své télo.

ProtoZze je lukostielba olympijskym sportem, cilem lukostielce je zavodit na
olympijskych hrach. To obnési né€kolik krokt, které musi zdvodnik splnit, aby se na
olympijské hry kvalifikoval.

Prvnim krokem je splnéni reprezentaénich limiti danych Ceskym lukostieleckym
svazem.

Druhy krok zahrnuje nominacni zavody reprezentace, kde se zavodi o ucast v tymu pro
dany soutézni rok. Na zavodech typu mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, olympijské
hry nebo kontinentalni hry mohou reprezentovat kazdy stat pouze tfi lukostielci z kazdé
kategorie. Na zavodech svétového pohdru je pocet navysen na Ctyfti lukostielce.

Tietim krokem je tspéch na mistrovstvi svéta rok pfed kondnim olympiady. Toto
mistrovstvi svéta je prvnim a hlavnim nomina¢nim zavodem pro olympijské hry. KIi¢,

podle kterého zavodnici nominuji svou zemi na OH, se v pritb¢hu let upravuje.
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Olympijské hry vyty€uji hlavni cil, ke kterému se ubira cela ptiprava sportovce. Dil¢imi
cili jsou mistrovstvi svéta a kontinentalni mistrovstvi. DalSimi cili jsou zavody svétového
poharu, které hraji v planu roli kontrolné-rozvijejici.

Vystupem této prace je celoro¢ni model lukostielecké ptipravy s vrcholem sezony v zaii
daného roku.

V tabulce ¢. 4 nize je ukazka zakladniho rozplanovani zavodd, kterych se chce sportovec
ucastnit. Operuji pouze se zdvody mezinarodniho formdatu, narodnich zavodi se
lukostelec ucastni v ramci pfipravy na vrcholné akce.

Legenda

EGP = European Grand Prix = Evropsky pohar

WC = World cup = Svétovy pohar

WRT = World ranking tournament = zavod svétového Zebiicku

WCH = World Championship = mistrovstvi svéta

Tabulka ¢. 4 Piehled cila

Ibrezen | 1] 2| 3| 4] 5[ 6] 7] 8] 9/10]11]12]13[14[15[16]17]18]19]20]21]22]23[24]25]26]27]28]29]30] 31
EGP 1

[duben | 1] 2| 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9]10[11]12]13[14]15]16]17]18]19]20]21|22]23]24]25|26]27]28]29]30]
WRT 1 WC 1

[kvéten | 1] 2| 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9]10[11]12]13[14]15]16]17]18]19]20]21|22]23]24]25|26]27]28]29]30] 31]
WRT 2 WC 2

lgerven | 1] 2| 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9]10[11]12]13[14]15]16[17]18]19]20[21|22|23[24]25|26[27]28]29]30]
EGP 2 WC 3

[gervenec| 1] 2| 3| 4] 5] 6] 7] 8] 9/10]11]12]13[14[15[16]17]18]19]20]21]22]23[24[25]26]27]|28]29]30] 31
WC 4

Isrpen | 1] 2| 3] 4] 5] 6] 7] 8] 910]11]12]13[14[15[16]17]18]19]20]21]22]23[24]25]26]27]|28]29]30] 31

lzari | 1] 2| 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9]10[11]12]13[14]15]16]17]18]19]20]21|22]23]24]25|26]27]28]29]30]
WCH

Tabulka udava vyobrazenymi zavody cile, ke kterym se pfiprava v daném roce vztahuje.
Hlavnim cilem je mistrovstvi svéta, dal§imi dil¢imi cili jsou svétové pohary a
ptipravnymi zdvody jsou zavody svétového zebiicku a evropské pohary.

Pripravu popisuji v jednotlivych mésicich, kdy v tomto pfipad¢ je ptiprava zahajena

Vv mésici fijnu. Pfipravu jsem rozdélila na mésice v roce, kde popisuji tréninkové obdobi,
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5.1

rozsah v fadu tydenniho mikrocyklu a obsah tréninku. Model zahrnuje i urceni poctu
tréninkovych vystiell, kde nize tabulka ukazuje ro¢ni soucet tréninkovych jednotek,
vystielll a hodin kondi¢ni ptipravy. Pocet tréninkovych vystiela je zde pouze orientacni,
kazdy lukosttelec si upravuje pocet vystielenych Sipi podle svych potieb. V tomto
modelu jsou pocty spisSe nizsi.

Dale je mési¢ni tréninkovy rozpis obohacen o tabulky s ukazkou nékterych tydennich
mikrocykli ve vybraném obdobi daného meésice. V tabulce lze vidét, ze poclty
vystielenych Sipti béhem tydne nejsou konstantni, ale kolisaji v zavislosti na slozeni
tréninku a tréninkovém obdobi. Toto vychazi i z principu superkompenzace.

Plan nezahrnuje samostatné tréninkové jednotky psychologické ptipravy, protoze je to
velice individudlni zaleZitost kazdého lukostielce a zaroven byva mentalni piiprava uzce

spojovana se samotnym lukostfeleckym tréninkem.

I:Iévrh obsahu mezocykli elitnich lukostielci
Rijen
1. — 15. 10. prechodné obdobi — hlavni néplni téchto 14 dnil je regenerace aktivni i
pasivni formou.
¢ Regenerace — tydenni rozvrzeni aktivit
» 3x dopliikové sporty
» 5xsauna
» 1x masaz
» 1x fyzioterapie
15. - 31. 10. piipravné obdobi — zacatek dlouhého obdobi, kdy je organismus postupné
pfipravovan na zatéz.
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit
» 2x béh (30-40 min, 70 % TFmax)
» 2x silovy trénink
» 1x kruhovy trénink
» 1x plavani
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit

» 3XSPT

¢ Regenerace 3 - 4x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
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Listopad

1. - 21. 11. pripravné obdobi — piechod na intenzivni trénink

¢ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (7 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 3x silovy trénink
» 2x béh (40-50 min, 75-85 % TF max)

» Ix plavani

L)

*

Lukostfelba — tydenni rozvrzeni aktivit (6 tréninkovych jednotek v tydnu),

vzdalenosti 30—70 metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2 hodiny

» 2x dvoufazovy trénink, 80—100 vystield na tréninkovou jednotku

» 2x jednofazovy trénink, 100-120 vysteli na tréninkovou jednotku

» 2x SPT

% Regenerace 3 - 6x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

22.—27. 11. pripravné obdobi — soustiedéni zaméfené na technickou ¢ast, v hale na 70

m za uUCelem sladéni lukostfeleckého vybaveni a kontroly techniky pomoci

videozaznamu.

% Lukostielba — dvoufazovy trénink, 100-150 vystiell na tréninkovou jednotku, ¢asova
dotace tréninkové jednotky jsou 3 hodiny

28. — 30. 11. pripravné obdobi

% Volno a regenerace

Tabulka ¢. 5 Ukazka mikrocyklu piipravného obdobi — listopad 1. - 21. 11. (autorka)

celkem vystrell

den Casovy rozvrh typ tréninku pocet 2a den
9-10 hod |[silovy trénink| 60  min
pondéli 14-16 hod |lukostrelba [100 vystrelQ 100
16-16:30 hod [SPT 30 min
18-18:30 hod |sauna 90 min
8-10 hod |lukostielba 1 | 80 wvystrell
Utery 13-15 hod |lukostrelba 2 | 80 vystreld 160
17-17:30 hod |plavani 30 min
9-11 hod |lukostielba 1 |100 vystrell
stfeda 14-16 hod |lukostrelba 2 [100 vystreld 200
17-17:40 hod |béh 40 min
9-10 hod |[silovy trénink| 60  min
Ctvrtek 11-12 hod |fyzioterapie | 60  min 0
17-18 hod |masaZ 60 min
oatek 16-18 hod |lukostrelba |[120 vystfelﬁ 120
18-18:30 hod |SPT 30 min
10-10:45 hod |béh 45 min
sobota — - 0
15-16 hod |[silovy trénink| 60  min
nedéle 10-11 hod |vifivka 30 min
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Prosinec
1. —23. 12. pripravné obdobi — pokracovani intenzivni pfipravy
¢ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (6 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 4x silovy trénink
» 2x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (7 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50-70 metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 100—120 vystieli na tréninkovou jednotku
» 3x jednofazovy trénink, 120-140 vystell na tréninkovou jednotku
¢ Regenerace 3 - 6X v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
24. - 26. 12. pripravné obdobi
% Volno a regenerace
27.—31. 12. pripravné obdobi — odlehceny trénink
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (3 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 2x silovy trénink
» 1x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)
« Lukostfelba — tydenni rozvrzeni aktivit (5 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50-70 metri, asova dotace tréninkové jednotky jsou 2 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 100-120 vystfelti na tréninkovou jednotku
» 1x jednofazovy trénink, 120-140 vystrelt na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 3 - 5x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
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Tabulka ¢. 6 Ukazka mikrocyklu pfipravné obdobi — prosinec 1. - 23. 12. (autorka)

celkem
den casovy rozvrh typ tréninku pocet vystieli za
den
8-10 hod lukostielba 1 |100 vystiell
pondzli 13-15hod | lukostielba2 |120 V}'/st_felﬁ 220

17-18 hod | silovy trénink | 60  min
19-20:30 hod sauna 90  min

9-11 hod lukostielba |130 vystiel
utery 14-15 hod | silovy trénink | 60  min 130
16-16:30 hod vifivka 30 min
y 10-10:40 hod | aerobni ¢innost | 40  min
stieda = . 0
14-15 hod masaz 60 min
9-10 hod silovy trénink | 60  min
¢tvrtek | 13-16 hod lukostielba |140 vystreli| 140
17-18 hod fyzioterapie | 60 min
9-11 hod lukostfelba 1 120 vystield
patek 14-16 hod | lukostielba 2 |120 vystieli| 240
17-18 hod | aerobni ¢innost | 45  min
9-11 hod lukostielba |140 vystiela
sobota | 14-15hod | silovy trénink | 60  min 140
17-18:30 hod sauna 90 min
nedéle volno

Leden
1. - 2. 1. pfipravné obdobi

% Volno a regenerace
3. —15. 1. pripravné obdobi — zvySovani zatéze v lukostreleckém tréninku
¢+ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (5 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 3xsilovy trénink
» 2x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (9 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50-70 metri, Casova dotace tréninkové jednotky jsou 3 hodiny
» 3x dvoufazovy trénink, 120-140 vystield na tréninkovou jednotku
» 3x jednofazovy trénink, 150 vystielt na tréninkovou jednotku
% Regenerace 4 - 6x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
16. — 20. 1. pripravné obdobi — soustfedéni v hale na 70 metrii, kontrola sladéni
materialu
% Lukostielba — dvoufazovy trénink, 100-150 vystieli na tréninkovou jednotku, ¢asova

dotace tréninkové jednotky jsou 3 hodiny
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21. 1. pripravné obdobi

% Volno a regenerace

22. - 31. 1. pripravné obdobi

¢+ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (5 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 3x silovy trénink

» 2x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)

o
S

*

Lukostfelba — tydenni rozvrzeni aktivit (9 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50-70 metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 2x dvoufazovy trénink, 100-120 vysttell na tréninkovou jednotku

» 3x jednofazovy trénink, 130-150 vystell na tréninkovou jednotku

+* Regenerace 6x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

I’JIIOI'
1. -7. 2. piipravné obdobi — pokracovani pfipravy z ledna
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (5 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 3x silovy trénink
» 2x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)
% Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (9 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50—70 metrt, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 100-120 vysttelll na tréninkovou jednotku
» 3x jednofazovy trénink, 130-150 vystrelt na tréninkovou jednotku
** Regenerace 6x Vv tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
8.—9. 2. pripravné obdobi
+«* Volno a regenerace
10. — 26. 2. pripravné obdobi — soustfedéni v teplejSim podnebi za ucelem objemového
lukostieleckého tréninku, kontrola techniky, kontrola sladéni luku, zafazeni prvki
zavodniho charakteru
¢+ Kondice — rozvrzeni aktivit na celou dobu soustfedéni (13 tréninkovych jednotek za
soustfedént)
» 6x silovy trénink
» 4x aerobni ¢innost (30-50 min, 75-85 % TF max)

» 3x plavani
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X/

Lukostielba — rozvrzeni aktivit na celou dobu soustfedéni (25 tréninkovych jednotek
za soustfedéni), vzdalenosti 70 metrti, Casova dotace tréninkové jednotky jsou 3
hodiny

» 10x dvoufazovy trénink, 150-170 vystield na tréninkovou jednotku

» 5x jednofazovy trénink, 150 vystieli na tréninkovou jednotku

Regenerace 14x za soustfedéni (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

. —28. 2. pripravné obdobi

Volno a regenerace

Brezen

1. —11. 3. predzavodni obdobi

X/
L X4

Kondice — rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi (3 tréninkové jednotky)

» 1xsilovy trénink

» 1x kruhovy trénink nizké intenzity

» 1x aerobni ¢innost (30-40 min, 70-80 % TF max)

Lukostielba — rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi (13 tréninkovych jednotek),
vzdalenosti 70 metrti, Casova dotace tréninkové jednotky jsou 3 hodiny

» 5x dvoufazovy trénink, 120 vystield na tréninkovou jednotku

» 3x jednofazovy trénink, 120 vystfelt na tréninkovou jednotku

Regenerace 4x v zadaném obdobi (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

.— 18. 3. zavodni obdobi — EGP 1 = Evropsky pohar 1

Koordinace aktivit podle programu zavodu

. —21. 3. predzavodni obdobi

Volno a regenerace

.—31. 3. predzavodni obdobi

Kondice —rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi

» 1x silovy trénink

» 1x kruhovy trénink nizké intenzity

» 1x aerobni ¢innost (30-40 min, 70-80 % TF max)

Lukostielba — rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi, vzdalenosti 50—70 metr(, ¢asova
dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 5x dvoufazovy trénink, 100-120 vysttel na tréninkovou jednotku

» 4x jednofazovy trénink, 130-150 vystield na tréninkovou jednotku
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¢ Regenerace 4x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

Tabulka ¢. 7 Ukazka mikrocyklu pfedzavodni obdobi — bfezen 1. - 11. 3. (autorka)

celkem
den ¢asovy rozvrh typ tréninku pocet vystiell za
den

9-12 hod lukostielba 1 |120 vystieli

ctvrtek | 15-18 hod | lukostielba 2 |120 vystreli| 240

19-20:30 hod sauna 90 min
14-17 hod | lukostfelba 1 |120 vystieli

atek 240
P 118-18:30 hod | lukostielba 2 |120 vystieli
sobota volno 0
nedile 10-11 hod | silovy trénink | 60  min 0

15-16 hod vifivka 60 min
- A 4 A lo
pondzli 9-12 hod | lukostfelba 1 |120 vystieli 240

14-17 hod | lukostielba 2 [120 vystieli
8-11 hod lukostielba 1 |120 vystieli
utery 14-17 hod | lukostielba 2 (120 vystield| 240
18-18:45 hod | aerobni ¢innost| 45  min
10-13 hod lukostielba [120 vystield
15-16 hod masaz 60 min
10-11 hod |kruhovy trénink| 60  min
15-18 hod lukostrelba 120 vystieli
8-11 hod lukostfelba 1 |120 vystieli
patek 14-17 hod | lukostielba 2 (120 vystield| 240
18-19 hod fyzioterapie | 60 min
sobota | 10-13 hod lukostfelba 120 vystield| 120
nedéle volno 0

stieda 120

étvrtek 120

Duben

1. - 5. 4. piedzavodni obdobi — pokracovani ptedchoziho tydne

6. — 10. 4. zavodni obdobi — WRT 1 = zavod svétového zebficku

>

¢ Koordinace aktivit podle programu zavodu

11.-17. 4. pfedzavodni obdobi

¢+ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (2 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 1x kruhovy trénink nizké intenzity

» 1x aerobni ¢innost (30 min, 70-80 % TF max)

X/
L X4

Lukostielba — tydenni rozvrZeni aktivit (14 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50—70 metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 4x jednofazovy trénink, 130-150 vystieli na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 2x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
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18. —24. 4. zavodni obdobi — WC 1 = svétovy pohar 1. kolo

¢ Koordinace aktivit podle programu zavodu

Tabulka ¢. 8: Ukazka programu svétového poharu (autorka)

pondéli | 09-12 hod. neoficialni trénink
utery | 09-13 hod. oficialni trénink
stteda | 14-17 hod. kvalifikace
¢tvrtek | 09-12 hod. eliminace druzstev
, 09-11 hod. eliminace mix tymu
Patek ) 17 hod. | eliminace jednotlived
sobota volno
nedéle finéle

Sportovec upravuje svlij rozvrh podle pribehu zdvodu. Obvykle po oficidlnim tréninku
absolvuje sportovec lehky tonizacni silovy trénink, po kvalifikaci zafazuje aerobni
¢innost 75 % TF max. V pribéhu zdvodu je mozné vyuzivat tréninkovou stfelnici, kam
lukostielec chodi podle potieby, nebo kdyz nemd zadvodni den. To se muze stat
v okamziku, Ze se nebude naptiklad Gc€astnit n€kterého z tymovych turnaji.

Program svétovych pohart je na vSech kolech jednotny. Na zavodech typu WRT je

program podobny, ackoliv jeho trvani je kratsi, divodem byva mensi ucast zavodnikda.

25. — 30. 4. predzavodni obdobi
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (1 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 1xsilovy trénink
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (7 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50—70 metrQ, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 100-120 vystfelt na tréninkovou jednotku
» 3x jednofazovy trénink, 130-140 vystiell na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 3x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

Kvéten
1. - 5. 5. predzavodni obdobi
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (1 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 1x kruhovy trénink
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (6 tréninkovych jednotek v tydnu),

vzdalenosti 50-70 metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
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» 2x dvoufazovy trénink, 100-120 vystield na tréninkovou jednotku
» 2x jednofazovy trénink, 110-120 vystield na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 2x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

6. — 8. 5. zavodni obdobi — WRT 2 = zavod svétového zebticku

¢ Koordinace aktivit podle programu zavodu

9. -10. 5. predzavodni obdobi

% Volno a regenerace

11. - 15. 5. predzavodni obdobi

¢ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (1 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 1x kruhovy trénink

% Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (4 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 70 metrd, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 4x jednofazovy trénink, 110-120 vystell na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 2x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

16. — 22. 5. zavodni obdobi — WC 2 = svétovy pohar 2. kolo

% Koordinace aktivit podle programu zavodu

23.—31. 5. predzavodni obdobi

¢ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (2 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 2x silovy trénink

% Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (8 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50 m metri, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 120-130 vysttell na tréninkovou jednotku
» 4x jednofazovy trénink, 120-140 vystiell na tréninkovou jednotku

¢ Regenerace 5x V tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

Cerven

1. - 7. 6. zavodni obdobi — EGP 2 = Evropsky pohar 2
¢ Koordinace aktivit podle programu zavodu

8. - 9. 6. piredzavodni obdobi

+«» Volno a regenerace

10. — 20. 6. predzavodni obdobi

% Kondice —rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi

» 2x kruhovy trénink
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+»» Lukostfelba — rozvrzeni aktivit v zadaném obdobi, vzdalenosti 70 m metri, ¢asova

dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 5x dvoufazovy trénink, 120-130 vystiel na tréninkovou jednotku

» 4x jednofazovy trénink, 120-130 vystield na tréninkovou jednotku

+* Regenerace 5x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

21. - 27. 6. zavodni obdobi — WC 3 = svétovy pohar 3. kolo

L)

28. — 30. 6. predzavodni obdobi

% Volno a regenerace

% Koordinace aktivit podle programu zavodu

Tabulka ¢. 9 Ukazka ptedzavodniho obdobi ¢erven 10. — 20. 6. (autorka)

celkem
den Casovy rozvrh typ tréninku pocet vystieli za
den
9-11 hod lukostielba 1 120 vystieli
pondéli | 14-16 hod | lukostielba 2 120 vystieli 240
17-18:30 hod sauna 90 min
9-11 hod lukostrelba 1 130 vystiell
utery 14-16 hod | lukostielba 2 130 vystiell 260
17-18:30 hod masaz 60 min
stieda 9-10 hod |kruhovy vtrénink 60 min 130
15-17 hod lukostrelba 130 vystiell
9-11 hod lukostielba 1 130 vystieli
¢tvrtek | 13-15hod | lukostielba 2 120 vystiell 250
16-17 hod fyzioterapie 60 min
patek 10-11 hod |kruhovy vtrénink 60 ,mivn : 130
15-18 hod lukostrelba 130 vystield
sobota volno
9-11 hod lukosttelba 1 120 vystield
nedéle | 13-15hod | lukostielba 2 120 vystield 240
17-18:30 hod sauna 90 min
9-11 hod lukostielba 1 120 vystieli
pondéli | 13-15hod | lukostielba 2 120 vystieli 240
16-17 hod fyzioterapie 60 min
utery 14-17 hod lukostielba 130 vystieli 130
stieda 10-12 hod lukostrelba 120 vystielll 120
Cervenec

1. -17.7. predzavodni obdobi

¢+ Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (2 tréninkovych jednotek v tydnu)

» 2x silovy trénink
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X/
°

18.

X/
L X4

25.

Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (7 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 70 m metrd, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 3x dvoufazovy trénink, 120-130 vystielt na tréninkovou jednotku

» 1x jednofazovy trénink, 150 vystielti na tréninkovou jednotku

Regenerace 3 - 4x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

—24.7. zavodni obdobi — WC 4 = svétovy pohar 4. kolo

Koordinace aktivit podle programu zdvodu

-31. 7. prechodné obdobi

Volno a regenerace

Srpen

1. — 23. 8. pripravné obdobi — diraz na kondi¢ni pfipravu a objemovy lukosttelecky

trénink

X/
L X4

24.

Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (5 tréninkovych jednotek v tydnu)

» 2x silovy trénink

» 2x aerobni ¢innost (40-45 min, 75-85 % TF max)

» 1x plavani

Lukosttelba — tydenni rozvrZzeni aktivit (9 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 70 metrt, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 3x dvoufazovy trénink, 120-150 vysttelll na tréninkovou jednotku

» 3x jednofazovy trénink, 160 vystrelll na tréninkovou jednotku

Regenerace 4 - 6x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)

—31. 8. predzavodni obdobi

Kondice — tydenni rozvrZeni aktivit (3 tréninkovych jednotek v tydnu)

» 2x silovy trénink

» 1x aerobni ¢innost (30-45 min, 70-80 % TF max)

Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (8 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50—70 metrd, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny

» 3x dvoufazovy trénink, 120 vystield na tréninkovou jednotku

» 2x jednofazovy trénink, 150 vystielt na tréninkovou jednotku

Regenerace 5x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
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Tabulka ¢. 10 Ukazka mikrocyklu pfipravného obdobi srpen 1. — 23. 8. (autorka)

celkem
den casovy rozvrh typ tréninku pocet vystiela za
den

8-9 hod silovy trénink | 60 [ min
pond¢li | 13-16 hod lukostielba |160 |vystieli| 160
17-18 hod fyzioterapie | 60 | min
9-11hod lukostfelba 1 |140 | vystieli
utery 14-16 hod | lukostielba 2 |130|vystieli| 270
17-17:30 hod plavani 30| min
9-11 hod lukostielba 1 |150 |vystiehi
stieda 14-16 hod lukostielba 2 |140|vystieli| 290
18-19:30 hod sauna 90 | min
9-12 hod lukostfelba | 160 | vystiell
¢tvrtek | 15-16 hod | silovy trénink | 60 | min 160
17-18hod masaz 60 | min
9-11hod lukostielba 1 |150 |vystiehi
patek 14-16 hod lukostielba 2 |130|vystieli| 280
17-17:45 hod | aerobni ¢innost | 45 | min
sobota [10-11:30 hod sauna 90 | min 0
9-12 hod lukostielba | 160 | vystieli
ned¢le |[15-15:40 hod | aerobni ¢nnost | 40 | min 160
17-17:30 hod vifivka 30 | min

Zari
1. - 13. 9. predzavodni obdobi
% Kondice — tydenni rozvrzeni aktivit (2 tréninkovych jednotek v tydnu)
» 1x silovy trénink
» 1x kruhovy trénink
¢ Lukostielba — tydenni rozvrzeni aktivit (8 tréninkovych jednotek v tydnu),
vzdalenosti 50—70 metrd, ¢asova dotace tréninkové jednotky jsou 2-3 hodiny
» 2x dvoufazovy trénink, 120 vystield na tréninkovou jednotku
» 4X jednofazovy trénink, 120-140 vystreli na tréninkovou jednotku
¢ Regenerace 4x v tydnu (sauna, masaz, fyzioterapie, vifivé vany)
14. - 20. 9. zavodni obdobi — WCH = mistrovstvi svéta

% Koordinace aktivit podle programu zavodu
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Tabulka ¢. 11 Mistrovstvi svéta, program zavodu

pondéli 14-17 hod oficialni trénink
L 14-17 hod kvalifikace
utery — . -
17:30-18 hod eliminace mix tymu, jedno kolo
. 14-16:30 hod eliminace druiZstev
stfeda — .
16:30-18 hod eliminace mix tymf
Ctvrtek 14-18 hod eliminace jednotlivcl
i findle druzstev
patek — —
findle mix tymu
sobota volno
nedéle finale jednotlivcl

21. - 30. 9. prechodné obdobi

< Volno a regenerace

Tabulka €. 12 Struktura vyse uvedeného celoro¢niho tréninkového cyklu

fijen

| 1] 2] 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9[10]11]12]13]14]15][16[17][18]19]20]21]22]23[24]25]26]27]28]29]30]31

prechodné obdobi

piipravné obdobi

volno

nizka intenzita

listopad

1] 2] 3[ 4] 5[ 6] 7]

8| 9]10]11]12]13[14

15| 16| 17] 18] 19]20] 21] 22] 23] 24] 25] 26] 27] 28] 29] 30]

pripravné odbobi

stiedni intenzita

vysoka intenzita volno

prosinec

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9[10[11]12]13]14]15]16]17][18]19]20]21

22| 23] 24] 25] 26] 27] 28] 29] 30] 31]

pripravné obdobi

vysoka intenzita

volno | stiedni intenzita

leden

1] 2] 3] 4] 5[ 6] 7] 8] 9]10]11]12]13][14]15][16]17]18]19]20]21][22[23

24]25]26] 27] 28] 29[ 30[31

pripravné odbobi

volno

stiedni intenzita

vysoka intenzita

vol stiedni intenzita

unor

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7]

8| 9]10[11]12][13[14]15]16]17]18]19]20

21

22| 23] 24] 25] 26] 27] 28]

pripravné obdobi

stiedni intenzita

volno

vysoka intenzita

volno

biezen

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7

8l 9

10]11] 12| 13]14] 15[ 16] 17] 18] 19] 20] 21] 22] 23] 24] 25] 26

27]28]29[30[31

predzavodni mikrocyklus

EGP 1

piredzavodni mikrocyklus

stiedni intenzita

zavod

volno

stfedni intenzita

duben

1] 2[ 3] 4] 5[ 6] 7]

8] 9]10[11]12]13]14]15]16]17]18

19]20[21

22| 23] 24] 25] 26] 27] 28] 29] 30|

Fedzavodni mikro

WRT 1

predzavodni mikrocyklus

WC1

piredzavodni mikro

stiedni intenzita

zavod

nizka intenzita

zavod

nizka intenzita

kvéten

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7]

8| 9]10]11]12]13[14]15]16]17

18]19] 20] 21] 22[ 23] 24

25[26[27]28]29] 3031

Fedzavodni mikro WRT 2

piredzavodni mikro WC 2

piredzavodni mikrocyklus

nizka intenzita zavod

volno | nizka intenzita zavod

stiedni intenzita

cerven

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7]

8] 9[10[11][12]13]14]15

16]17]18]19[20[21]22

23] 24] 25] 26[ 27] 28] 29] 30|

EGP 2

predzavodni mikrocyklus

WC 3 Fedzavod

zavod

volno

stfedni intenzita

zavod volno

cervenec

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7

8] 9[10[11]12]13]14]15]16]17]18][19]20

21]22] 23] 24] 25] 26] 27| 28] 29] 30[ 31

predzavodni mikrocyklus

WC 4

prrechodny mikrocyklus

nizka intenzita

zavod

volno

srpen

1] 2] 3[ 4] 5[ 6] 7]

8] 9]10[11]12][13[14]15]16]17

18] 19] 20] 21] 22[ 23] 24

25[26[27]28]29]30] 31

piipravné mikrocykly

piedzavodni mikrocyklus

vysoka intenzita

stfedni intenzita

1] 2] 3] 4] 5] 6] 7] 8] 9]10]11]12]13][14][15][16]17]18]19]20]21][22[23

24]25] 26] 27] 28] 29] 30]

piedzavodni mikrocyklus

WCH

prechodné obdobi

nizka intenzita

| zavod

| volno |
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Tabulka c¢islo 12 ukazuje, jak se jednotliva tréninkova obdobi stfidaji. V ramci
tréninkovych obdobi kolisa intenzita tréninkového zatizeni, které je rozdéleno v tabulce

na tii stupné, a to na nizkou, stfedni a vysokou intenzitu zatizeni.

Tabulka ¢. 13 Piehled tréninkového obsahu celoro¢niho tréninkového cyklu podle

mezocykli

Ptehled tréninkového obsahu celoro¢niho tréninkového cyklu podle
mezocykla

N ———————
eIV N @ C s
IV N A
[ e,
O U@ N
(A S, e
1IN O

| N |
prosinec I e
Iistopad EHEE I I —

F'I’jen I

M aerobni ¢innost W silovy trénink m kruhovy trénink
plavani m dvoufazova lukostrelba M jednofazova lukostrelba
B SPT M regenerace

V piehledu tabulky ¢islo 13 jsou zobrazeny jednotlivé slozky obsahu tréninku v danych
mésicich pro uvedeny tréninkovy model. V lednu, Gnoru, bfeznu a ¢ervenci dosahuje
nejvyssiho zastoupeni v tréninku dvoufazovy lukostielecky trénink. Naopak jednofazové
lukostielecké tréninkové jednotky se vice vyskytuji v kvétnu a dubnu. Kondic¢ni slozka
zahrnujici aerobni ¢innost, kruhovy a silovy trénink, plavani a SPT je nejvice zastoupena

Vv fijnu, listopadu, prosinci a v srpnu. Regenerace ptrevazuje v mésici fijnu.

Nasledujici tabulka ¢. 14 udéva piehled o rocnich ciselnych hodnotach tréninku.
Zobrazuje mnozstvi lukostteleckych tréninkovych jednotek v kazdém mezocyklu, pocet
vystielenych tréninkovych $ipti za mésic, pocet zdvodnich dnti (jsou zapocitany pouze
oficialni dny soutéze), celkovy pocet hodin kondi¢ni ptipravy (zahrnuje vS§echny soubory

kondi¢ni piipravy vyjmenované v tabulce ¢. 13) a pocet hodin regenerace. Tato tabulka
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slouzi jako stru¢ny ptehled, kolik vysttell, ptipadné hodin kondi¢ni ptipravy lukostielec

v daném roce absolvuje.

Tabulka ¢. 14 Priklad tréninkovych ukazateli

y " " pocet N .
pocet pocet pocet hodin pocet hodin
lukostteleckych | tréninkovych | zavodnich Kondicni | FE9enerace
jednotek vystield dnt ONACNL ]y 4 éninku
ptipravy
fijen 0 0 0 12 22
listopad 23 2960 0 17,5 18
prosinec 26 3060 0 15 21
leden 35 4100 0 11,5 16
unor 32 4810 0 13,5 20
biezen 27 3220 7 5 8
duben 25 3090 12 2,5 5
kvéten 25 2240 10 4 9
cerven 15 1900 14 2 4
cervenec 14 1860 7 4 7
srpen 35 4800 0 13 20
Zafi 16 2000 7 4 8
celkem 273 34040 57 104 158

V dalsich tabulkach ukazuji ptfiklady tréninkovych jednotek v tydennich mikrocyklech
pfedzédvodniho a piipravného obdobi. Tyto dvé tabulky nesouviseji s vySe navrzenym
planem, jen ukazuji dalsi ptiklady tvorby tréninkovych jednotek detailngji rozepsaného

mikrocyklu.

Tabulka ¢islo 15 ukazuje dal$i model zpracovani mikrocyklu v lukostielbé s obsahem
jednotlivych tréninkovych jednotek. Lukostielba 1 a lukostielba 2 znamena rozdéleni na
prvni a druhou fazi lukostieleckého tréninku. Ke kazdé tréninkové jednotce je dany pocet
vystiell, ktery ma lukostfelec splnit na zadanou vzdalenost (napt. 70 nebo 50 metrti).
K specifické formé lukostielecké tréninkové jednotky se poji kontrola lukostieleckého
materidlu, ktery se kontroluje a slad’'uje. V jiné tréninkové jednotce se klade diraz na
simulaci zdvodu, naptiklad elimina¢nich soubojt, které jsou hlavnim bodem soutézi. Déle
je specifikovana doba vykonavani tréninkového obsahu jednotlivych slozek kondicni

ptipravy a forma regenerace.
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Tabulka ¢. 15 Obsah mikrocyklu v lukostrelbé v piedzavodnim obdobi.

pond¢li utery stfeda Ctvrtek patek sobota | nedéle
150
100 vystreld, s 1o
Lukostielba| 120 vystiels, | 20 | 130 70m, | vysteld, | 80
1 20m vystield, | vystreld, kontrola 70m vystreld,
70a50m 70m ., 36 Sipt 70m
materialu o
spocitat
120 vystrelq, 150 S e
Lukostielba| 70 m, 36 visticla, | S0 Yysteld, 80
SR 70m, vystrell,
2 vystield 70 m, .
< o eliminace 70m
spocitat eliminace
Silovy 60 min 60 min celé
trénink celé télo télo
Aerobni |44 hin beh 30 min
¢innost béh
fyzioterapie 60 min 60 min 60 min
regenerace vifivka masaz sauna

Tabulka ¢islo 16 se zamé&fuje pouze na lukostieleckou ¢ast tréninku. Podrobné popisuje

obsah lukostrelecké tréninkové jednotky. Mikrocyklus je rozdélen na dny v tydnu, kdy

néktery den je pouze jedna lukostielecka faze, jiny den jsou faze dve. Pocet sad udava

mnozstvi sérii, ve kterych se opakuje zadany pocet vystiell, to znamend pocet za sebou

vystielenych $ipt. K tomu je zadana vzdalenost, na kterou se dany pocet vystield a sad

vztahuje. Tabulka také udava, zda lukostielec stfili na terc, nebo jen na bilou plochu, to

znamena bily podklad mimo terce, aby se lukostielec soustiedil na provedeni vystielu bez

ddrazu na mifeni.

Tabulka ¢. 15 Obsah lukostieleckych tréninkovych jednotek mikrocyklu v ptipravném

obdobi.
pocet
pondéli vystieli v | podet | vystiely 168
sad¢ sad celkem
5m 12 5 60
stiileni il
50 m 9 8 72 | plocha
30m 6 6 36 | ter¢
SPT holding
pocet
utery vystieli v | pocet | vystiely 267
sadé sad celkem
5m 12 4 48
Tt bila
stiileni | 50 m 12 4 48 | plocha
50 m 9 5 45 | ter¢
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141

bila
50 m 12 3 36 | plocha
stiileni bila
70m 12 3 36 | plocha
70m 9 6 54 | ter¢
SPT flexibility 126
pocet
stireda vystiela v | pocet | vystiely 144
sadé sad celkem
5m 12 3 36
stiileni il
70m 12 3 36 | plocha
70m 12 6 72 | ter¢
SPT pumping
pocet
¢tvrtek vystieli v | poCet | vystiely 288
sadé sad celkem
stiileni il = 5 oL
70m 12 5 60 | ter¢
120
70m 12 3 36 | ter¢
stiileni |70 m 9 8 72 | ter¢
50 m 12 5 60 | ter¢
168
pocet
patek vystield v | pocet | vystiely 240
sadé sad celkem
o 111 12 5 60
stiileni
70m 9 8 72 | ter¢
132
bila
. |50m 12 3 36 | plocha
strileni 55, 6 6]  36]terd
30m 6 6 36 | ter¢
108
pocet
nedéle vystiela v | poCet | vystiely 132
sadé sad celkem
bila
stfileni |70 m 12 5 60 | plocha
70m 9 8 72 | terc¢
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6 DISKUSE

Tréninkovy plan udava sportovei napli tréninku a systém, podle kterého fidi a upravuje
jej se svym trenérem, tak aby se uspéli na prestiznich soutézich. V Ceské republice neni

na toto téma zpracovana ani pielozena literatura.

Studovala jsem predevsim tfi cizojazycné knihy, které se také vénuji planovani tréninku
Vv lukostielbé. V podstaté se shoduji na obecném zékladu, ale v koneéném disledku kazda
publikace popisuje tabulky hlavné tréninkovych mikrocykld odlisné. Divodem je pavod
publikaci, dvé pochazeji z USA a jedna z Némecka. Kazda zem¢ ma trochu jiny piistup

a systém tréninku.

Némecti autofi knihy Haidn, Weineck, a Haidn-Tschalova (2010) popisuji trénink ze
Siroka az do podrobnych detailii fizovani formy pted soutézi a popisem jednotlivych
tréninkovych cykli. Ve zpracovanych tabulkach uvadéji pomémé maly objem vystiell
za trénink, avSak pomérné konstantni. Kladou piedevsim diraz na kontrolu techniky

stielby z luku a kontrolu sladéni lukostfeleckého vybaveni.

Kniha USA Archery (2013) popisuje trénink od zacateénik po vrcholové lukostielce.
Autofi hezky vyobrazuji rozdil v naro€nosti tréninkovych jednotek a mikrocykll
lukosttelct riznych trovni vykonnosti. Vrcholovy lukostielec méa oproti némecké knize

vice kolisavy pocet vystteli v tydnu.

Tteti knihou byla kniha olympijského medailisty Jaka Kaminskiho, ve které sdili své
tréninkové metody. Kniha zahrnuje jak ukézku kondi¢niho tréninku, tak prevenci zranéni,
vyzivu podle Kaminskiho, a pravé planovani tréninku k né¢jakému vrcholu. Samoziejmeé
je jeho pfiprava poznamenand americkym systémem. Zajimavé mi piiSel vypocet
tréninkovych vystield pomoci procentudlniho vyjadieni. Kdy misto pfesného poctu
vystrelil zapisuje do planu procenta ze stanoveného maxima. Tuto knihu neni dobré brat
jako dogma, protoze zde vrcholovy sportovec popisuje vlastni zkuSenosti, jak on prosel
svou kariéru, a co fungovalo jemu v tréninku, nemusi fungovat kazdému. Tato kniha ale

muze slouzit jako dobra inspirace a motivace.

Prace je znaéné provdzana mymi vlastnimi zkuSenostmi z oblasti lukostielecké tréninku
a planovani sezony pro reprezentantku CR. Model celoro¢niho tréninkového planu v této

praci nabyva témer totozné struktury s planovanim mé vlastni sportovni ptipravy. Shodli
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jsme se s konzultanty prace, ze tréninkovy systém je v podstaté obdobny ve vSech zemich,
ale 1 pfes to se 1iSi v maliCkostech. Z pozorovani zahrani¢ni konkurence, za ucely
seberozvoje, jsem zjistila, ze vétSina evropskych zemi absolvuje tréninkové kempy nebo
soustiedéni v podobnych terminech jako ja a pfipravu V piipravném obdobi maji

podobného charakteru.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofit model celorocniho tréninkového planu vrcholového
lukostielce. Prace je rozdélena na dvé zdkladni Casti, a to teoretickou a praktickou.
Teoretickymi vychodisky jsou kapitoly popisujici sportovni trénink a jeho hlavni body
spjaté s planovanim sportovniho tréninku. Jsou jimi slozky sportovniho tréninku a
tréninkové cykly. Na teorii v obecné roviné navazuje ¢ast, kdy vysvétluji zminéné
polozky v ramci lukosttelby. Kazdéa ze slozek sportovniho tréninku v lukostielbé by si
zaslouzila samostatné vypracovanou praci, protoze jsou to rozsahlé a neustale se
rozvijejici se oblasti tréninku. Poslednim bodem této prace je samotny model, ktery je
tvofen nékolika tabulkami a popisem celé¢ho tréninkového roku s naznacenim obsahu
tréninkovych jednotek. Nechybi ani ukazky jednotlivych mikrocykld pro zadané obdobi.
Cely popis tréninku v ¢asti prace, kde jsou popsané mésice v roce tréninkovym obsahem
a zavody, ke kterym se trénink vztahuje, se upina spiSe na lukostielecky trénink a
naptiklad kondi¢ni ptipravu netesi do detailu, protozZe se tento typ pfipravy muze lisit uz
jenom kvuli fyziologii sportovce. Vytvofeny model slouzi jako Sablona pro trénink
vrcholového lukostielce, ktery si ji mize upravit na miru svych potteb. Protoze kazdy
sportovec ma odlisné pozadavky na sviij trénink, kazdy se muze lisit, byt jen v detailech,
proto nemusi kazdému vyhovovat stejny model ptipravy. Z dostupnych pramenti jsem
zjistila, Ze 1 kazdy stat ma svij systém, ktery se miize vyrazné lisit, ale vSichni produkuji
uspéesné sportovce.

Tato prace je v celku tzce a konktrétné zaméfena. AvSak je mozné vyuzit model tréninku
1 pro nevrcholové lukosttelce, ale naptiklad pro vykonnostni sportovce, kteti kloubi sport

se studiem, co je v Ceské republice i vétsina vrcholovych a profesionalnich sportovci.
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8 RESUME

Bakalatska prace s tématem, ktery nese nazev model celoro¢niho tréninkového cyklu
vrcholového lukostfelce ma za kol vytvofit zminény model tréninkového planu.
V teoretické Casti prace je rozebran proces planovani tréninku z obecného pohledu na
sportovni trénink. Teoretickd Cast je zpracovana na zaklad¢ studie odborné literatury
zabyvajici se sportovnim tréninkem a jeho planovanim. V této casti je lukosttelba
aplikovana na obecny vystup prace. Popisuji zde tréninkové slozky a cykly z odborného
lukostfeleckého hlediska. Poslednim bodem prace je samotny model celoro¢niho
tréninkového cyklu. Je popsan podle mésicti v roce se specifikaci tréninkovych obdobi.
Cely plan se odviji od stanoveni cili, kterych se sportovec dosdhnout. Podle cile se planuji
mezocykly vyplnéné mikrocykly. Vytvoftila jsem ukazku mikrocyklt Vv zajimavych
obdobich tréninku. Celou praci zavrSuji tabulky, které porovnavaji zastoupeni

jednotlivych slozek v tréninku. A tabulka zobrazujici cely ro¢ni cyklus.

Klic¢ova slova: lukosttelba, tréninkovy plan, cyklus, tréninkové slozky, model

The bachelor's thesis with the topic called Annual model of training cyklus for top archer,
has the task of creating the model of the training plan. The theoretical part of the thesis
discusses the process of training planning from a general perspective on sports training.
The theoretical part is based on a study of professional literature dealing with sports
training and its planning. In this part, archery is applied to the general output of the work.
Here | describe training components and cycles from a professional archery point of view.
The last point of the work is the model of the year-round training cycle. It is described
according to the months of the year with the specification of training periods. The whole
plan is based on setting goals that the athlete will achieve. According to the goal,
mesocycles filled with microcycles are planned. | created a demonstration of microcycles
in interesting periods of training. The whole work is completed by tables that compare
the representation of individual components in training. And a table showing the whole
annual cycle.

Key words: archery, training plan, cycle, trainings parts, model
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