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CCííle a le a úúkolykoly

•• CCíílem vlem víícebojacebojařřskskéého trho trééninku je je dosaninku je je dosažženeníí
nejlepnejlepšíšího výkonu ve vho výkonu ve vííceboji vceboji v obdobobdobíí
maximmaximáálnlníích výkonnostnch výkonnostníích moch možžnostnostíí
zzáávodnice a zvodnice a záávodnvodnííkkůů ss ohledem na komplexnohledem na komplexníí
rozvoj pro jejrozvoj pro jejichich daldalšíší celoceložživotnivotníí uplatnuplatněěnníí..

•• Za zZa záákladnkladníí úúkoly ve vkoly ve víícebojacebojařřskskéém trm trééninku ninku 
povapovažžujeme osvojovujeme osvojováánníí techniky  a taktiky techniky  a taktiky 
jednotlivých discipljednotlivých disciplíín a vn a vííceboje jako takovceboje jako takovéého. ho. 
KK tomu je ttomu je třřeba rozveba rozvííjet kondici a osobnost jet kondici a osobnost 
zzáávodnvodnííkkůů..



MistrovskMistrovskéé vvíícebojcebojee

•• DDesetiboj pro kategorii muesetiboj pro kategorii mužůžů,  junior,  juniorůů a a 
dorostencdorostencůů..

•• SSedmiboj pro edmiboj pro žženy, juniorky a dorostenky. eny, juniorky a dorostenky. 

•• ZZáávodnvodnííci a  zci a  záávodnice je podle pravidel vodnice je podle pravidel 
absolvujabsolvujíí ve dvou, po sobve dvou, po soběě nnáásledujsledujííccíích dnech.ch dnech.

•• V praxi to znamenV praxi to znamenáá, , žže se ze se záávody ve vvody ve víícebojcebojíích ch 
popořřáádajdajíí bubuďď ve dvou, tve dvou, třřech nebo ech nebo ččtytyřřech ech 
ppůůldnech, podle dldnech, podle důůleležžitosti soutitosti soutěžěže a poe a poččtu tu 
startujstartujííccíích.ch.



DesetibojDesetiboj

•• 100 m, skok daleký, vrh koul100 m, skok daleký, vrh koulíí, skok vysoký, 400 , skok vysoký, 400 
m m 

•• 110 m p110 m přř., hod diskem, skok o ty., hod diskem, skok o tyčči, hod i, hod 
ooššttěěpem, 1500 mpem, 1500 m



SedmibojSedmiboj

•• bběěh na 100m ph na 100m přř., skok do vý., skok do výššky, vrh koulky, vrh koulíí, b, běěh h 
na 200mna 200m

•• skok do dskok do dáálky, hod olky, hod oššttěěpem, bpem, běěh na 800mh na 800m



Struktura výkonu ve vStruktura výkonu ve vííceboji a jeho ceboji a jeho 
faktoryfaktory

•• SomatickSomatickéé ppřředpokladyedpoklady

•• MotorickMotorickéé ppřředpokladyedpoklady

•• KoordinaKoordinaččnněě--technicktechnickéé ppřředpoklady edpoklady 

•• PsychickPsychickéé ppřředpokladyedpoklady

•• ZdravotnZdravotníí ppřředpokladyedpoklady

•• SociSociáálnlníí ppřředpokladyedpoklady



Etapy sportovnEtapy sportovníí ppřříípravy ve pravy ve 
vvíícebojcebojííchch



ZZáákladnkladníí sportovnsportovníí ppřřííprava (12prava (12--
15 let)15 let)

V  zaV  začčáátctcíích pravidelnch pravidelnéé sportovnsportovníí ččinnosti stainnosti staččíí ke ke 
zvyzvyššovováánníí výchozvýchozíí výkonnosti   tvýkonnosti   téémměřěř jakjakáákoliv koliv 
pohybovpohybováá ččinnost. Pro budoucinnost. Pro budoucíí vvíícebojacebojařře je e je 
výhodou, seznvýhodou, seznáámmíí--li se se zli se se záákladnkladníí podobou vpodobou vššech ech 
discipldisciplíín, obsan, obsažžených ve vených ve vííceboji, co nejdceboji, co nejdřřííve. ve. 
ZejmZejmééna to  platna to  platíí pro vrhapro vrhaččskskéé discipldisciplííny, nebony, neboťť v v 
žžáákovských kategorikovských kategoriíích je hmotnost nch je hmotnost nááččininíí nníízkzkáá, a  , a  
ttíím pm přřííhodnhodněějjšíší pro zvlpro zvláádnutdnutíí zzáákladnkladníí struktury struktury 
dovednostdovednostíí..



SpecializovanSpecializovanáá vvíícebojacebojařřskskáá
ppřřííprava  (16prava  (16--19 let)19 let)

V tomto obdobV tomto obdobíí jde o vytvojde o vytvořřeneníí solidnsolidníího ho 
zzáákladu pro etapu maximkladu pro etapu maximáálnlníí sportovnsportovníí
výkonnosti. Pro vvýkonnosti. Pro vííceboje to znamenceboje to znamenáá
zvlzvláádnout co nejldnout co nejléépe vpe vššechny potechny potřřebnebnéé
atletickatletickéé dovednosti, vyudovednosti, využžíít postupnt postupnéého ho 
zefektivzefektivňňovováánníí pohybpohybůů kk precizaci detailprecizaci detailůů
pohybových struktur v technických pohybových struktur v technických 
discipldisciplíínnáách vch víícebojcebojůů..



SloSložžky vky víícebojacebojařřskskéého trho trééninkuninku

•• TTěělesnlesnáá (kondi(kondiččnníí) p) přříípravaprava
•• TechnickTechnickáá ppřříípravaprava
•• Takticko teoretickTakticko teoretickáá ppřříípravaprava
•• PsychologickPsychologickáá ppřříípravaprava
•• RegeneraceRegenerace



TTěělesnlesnáá ppřříípravaprava



Rozvoj rychlostnRozvoj rychlostněě silových silových 
schopnostschopnostíí

•• vvššeobecneobecnáá sprintersksprinterskáá cvicviččeneníí
•• vvššeobecneobecnáá odrazovodrazováá prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí
•• vvššeobecneobecnáá odhodovodhodováá a a odvrhovodvrhováá cvicviččeneníí
•• jednotlivjednotlivéé a na náásobensobenéé vertikvertikáálnlníí a horizonta horizontáálnlníí odrazy odrazy 

do 10 opakovdo 10 opakováánníí
•• cviky se zcviky se zááttěžěžíí 50% v50% v ssééririíích, 4  6 opakovch, 4  6 opakováánníí vv jednjednéé

sséériirii
•• plantplantáárnrníí flexe se zflexe se zááttěžěžíí 60 60 –– 80%, 10 80%, 10 –– 20 opakov20 opakováánníí

vv jednjednéé sséériirii



KK rozvoji rychlostnrozvoji rychlostněě silových schopnostsilových schopnostíí
slousloužžíí vvššechny jednotlivechny jednotlivéé pokusy ve pokusy ve 
skokanských a vrhaskokanských a vrhaččských disciplských disciplíínnáách. ch. 
VV jednjednéé trtrééninkovninkovéé jednotce se doporujednotce se doporuččuje uje 
celkový pocelkový poččet opakovet opakováánníí: vertik: vertikáálnlníí skoky do skoky do 
80, horizont80, horizontáálnlníí skoky do 100, posilovacskoky do 100, posilovacíí
cvicviččeneníí do 60, odhody a do 60, odhody a odvrhyodvrhy 30 30 –– 50 opak. 50 opak. 
submaximsubmaximáálnlníí intenzitou.intenzitou.



Rozvoj rychlostnRozvoj rychlostníích schopnostch schopnostíí
•• polohovpolohovéé a posta postřřehovehovéé startystarty
•• polovysoký start (PVS)polovysoký start (PVS)
•• nníízký start (NS) zký start (NS) 
•• stupstupňňovanovanéé bběěhy 60 hy 60 –– 100m100m
•• letmletméé sprinty 15 sprinty 15 –– 50 m s50 m s nnáábběěhem 10 hem 10 –– 30 m30 m
•• rozbrozběěhy do dhy do dáálkylky
•• ppřřebeběěhy 3 hy 3 –– 5 p5 přřekekáážžekek

VV jednjednéé trtrééninkovninkovéé jednotce by nemjednotce by neměěl celkový l celkový 
objem pobjem přřesahovat 0,3 esahovat 0,3 –– 0,35 km. Maxim0,35 km. Maximáálnlníí popoččet et 
opakovopakováánníí 6 6 –– 8 8 úúseksekůů. Interval odpo. Interval odpoččinku 2 inku 2 –– 3 3 
minuty.minuty.



Rozvoj silových schopnostRozvoj silových schopnostíí
•• vvššeobecneobecnáá posilovacposilovacíí a zpeva zpevňňovacovacíí cvicviččeneníí pro pro 

ppřříímméé drdržženeníí ttěělala
•• cvicviččeneníí na posilovacna posilovacíích trenach trenažžéérechrech
•• gymnastickgymnastickáá a akrobaticka akrobatickáá cvicviččeneníí
•• nnáácvik a zdokonalovcvik a zdokonalováánníí techniky specitechniky speciáálnlníích ch 

posilovacposilovacíích cvich cviččeneníí ss volnou volnou ččinkouinkou
•• odhodovodhodováá a odrazova odrazováá cvicviččeneníí 10 10 –– 20 opakov20 opakováánníí
•• cvicviččeneníí se zse zááttěžěžíí 50 50 –– 70%, 4 70%, 4 –– 8 opakov8 opakováánníí vv sséériirii
•• cvicviččeneníí se zse zááttěžěžíí 80 80 –– 90 % 1 90 % 1 –– 3 opakov3 opakováánníí..



Vedle posilovVedle posilováánníí rychlostnrychlostněě silovsilovéého charakteru ho charakteru 
rozvrozvííjjííme vme vššeobecnou silovou vytrvalost a eobecnou silovou vytrvalost a 
zazaččíínnááme sme s rozvojem maximrozvojem maximáálnlníí ssííly. Celkový ly. Celkový 
objem vobjem v jednjednéé trtrééninkovninkovéé jednotce 150 jednotce 150 
vertikvertikáálnlníích, 120 horizontch, 120 horizontáálnlníích odrazch odrazůů, 150 , 150 ––
200 odhod200 odhodůů. . 



Rozvoj vytrvalostnRozvoj vytrvalostníích schopnostch schopnostíí

ObecnObecnáá vytrvalostvytrvalost
•• souvislý bsouvislý běěh 5 h 5 –– 8 km8 km
•• bběěh se sth se střřííddáánníím rychlosti 15 m rychlosti 15 –– 30 min30 min
•• tempovtempovéé bběěhy 100 hy 100 –– 200 m, 10 200 m, 10 –– 16  opakov16  opakováánníí, , 

nníízkzkéé tempo, celkem 1,2 tempo, celkem 1,2 –– 2,0 km2,0 km
•• plavplaváánníí 100 100 –– 400m , 1 400m , 1 –– 5 opakov5 opakováánníí
•• bběěh na lyh na lyžžíích 5 ch 5 –– 25 km25 km
•• odrazovodrazováá cvicviččeneníí nad 20 opakovnad 20 opakováánníí (n(níízkzkáá

intenzita), celkem 150 intenzita), celkem 150 –– 200 odraz200 odrazůů..



TempovTempováá vytrvalostvytrvalost
•• úúseky 100 seky 100 –– 200m s200m s opakovopakováánníím, tempo 60 m, tempo 60 –– 80 %, 80 %, 

TF na konci TF na konci úúseku 160 seku 160 –– 180, 180, 
•• celkový objem 1,0 celkový objem 1,0 –– 1,2 km v1,2 km v jednjednéé trtrééninkovninkovéé

jednotce.jednotce.

RychlostnRychlostníí vytrvalostvytrvalost
•• úúseky 70 seky 70 –– 100 m s100 m s opakovopakováánníím, tempo 80 m, tempo 80 –– 90%,90%,
•• celkový objem vcelkový objem v jednjednéé trtrééninkovninkovéé 0,6 0,6 ––0,8 km.0,8 km.



Rozvoj pohyblivostiRozvoj pohyblivosti
•• gymnastickgymnastickáá posilovacposilovacíí, protahovac, protahovacíí a uvola uvolňňovacovacíí cvicviččeneníí

zamzaměřěřenenáá na jednotlivna jednotlivéé klouby a svalovklouby a svalovéé skupiny.skupiny.
Celkový poCelkový poččet cviet cviččeneníí ve specive speciáálnlněě zamzaměřěřených trených tréénincnincíích: ch: 
trup 45 trup 45 –– 60, ky60, kyččelnelníí kloub 30 kloub 30 –– 35, 35, hlezenhlezeníí a kolenna kolenníí kloub kloub 
30 30 –– 40, pletenec ramenn40, pletenec ramenníí 25 25 –– 35. Po35. Poččet opakovet opakováánníí vv sséérii rii 
3 3 –– 5, po5, poččet set sééririíí 6 6 –– 8. Protahovac8. Protahovacíí cvicviččeneníí provprovááddííme po me po 
ppřředchozedchozíím prohm prohřřááttíí. Vysoce . Vysoce úúččinninnéé je protahovje protahováánníí svalsvalůů
po ppo přředchozedchozíí kontrakci. Protahovkontrakci. Protahováánníí provprovááddííme mme měěkce bez kce bez 
prudkých, trhavých a nprudkých, trhavých a náásilných pohybsilných pohybůů..
ProtahovacProtahovacíí cvicviččeneníí zazařřazujeme na zaazujeme na začčáátek a konec tek a konec 
kakažžddéého trho trééninku.ninku.



TechnickTechnickáá ppřříípravaprava
•• SoustavnSoustavnéé zdokonalovzdokonalováánníí technických dovednosttechnických dovednostíí vzhledem vzhledem 

kk mměěnnííccíí se se úúrovni kondirovni kondiččnníí ppřřipravenosti umoipravenosti umožňžňuje uje 
vvíícebojacebojařřůůmm dosahovat stdosahovat stáále leple lepšíší výkony vvýkony v technických technických 
discipldisciplíínnáách. ch. 

•• DokonalDokonaláá technika sprintu se projevuje uvolntechnika sprintu se projevuje uvolněěnostnostíí a a 
relativnrelativníí ststáálostlostíí ddéélky blky běžěžeckeckéého kroku, rytmickým ho kroku, rytmickým 
ppřřebeběěhem phem přřekekáážžek se vzpek se vzpřříímeným drmeným držženeníím trupu, nm trupu, níízkým zkým 
vedenvedeníím m ššvihovkyvihovky i i ppřřetahovkyetahovky. . 

•• Ve skokanských disciplVe skokanských disciplíínnáách si vch si všíšímmááme plynulme plynuléého spojenho spojeníí
rozbrozběěhu shu s odrazem a sprodrazem a spráávnvnéého postavenho postaveníí trupu na odraze. trupu na odraze. 

•• Ve vrhaVe vrhaččských disciplských disciplíínnáách usilujeme o postupnch usilujeme o postupnéé zapojovzapojováánníí
nohou trupu a panohou trupu a pažže se s vystupvystupňňovaným finovaným fináálnlníím m úúsilsilíím.m.



 

 

 

 

 

 





 

 

 





Rozvoj koordinaceRozvoj koordinace
•• bběěh proti vh proti věětru a stru a s vvěětremtrem
•• odrazy na rodrazy na růůznznéém podkladum podkladu
•• zrcadlovzrcadlováá cvicviččeneníí
•• souhyby pasouhyby pažžíí a nohoua nohou
•• odrazy sodrazy s rrůůznou pracznou pracíí papažžíí
•• bběěh se sth se střříídavou frekvencdavou frekvencíí, d, déélkou kroklkou krokůů
•• ststřřííddáánníí rrůůzných stylzných stylůů
•• ststřřííddáánníí pravpravéé a leva levéé odrazovodrazovéé nohy a pravnohy a pravéé a leva levéé

odhodovodhodovéé papažžee
•• ststřřííddáánníí celceléého pohybu a jeho detailuho pohybu a jeho detailu
•• cvicviččeneníí ve velkve velkéé úúnavnavěě
•• cvicviččeneníí se zavse zavřřenýma oenýma oččimaima
•• cvicviččeneníí po rotacipo rotaci



Sprinty a pSprinty a přřekekáážžkový bkový běěhh
•• SBC sSBC s rytmickými obmrytmickými obměěnami a snami a s akceleraakceleraččnníím m 

výbvýběěhemhem
•• výbvýběěhy zhy z polovysokpolovysokéého startu, výbho startu, výběěhy zhy z blokblokůů
•• ppřřebeběěhy phy přřes nes níízkzkéé ppřřekekáážžky se zkrky se zkráácenými cenými 

mezeramimezerami
•• chchůůze nebo pze nebo přřebeběěhy phy přřes pes přřekekáážžky jen ky jen ppřřetahovouetahovou

nebo nebo ššvihovou nohouvihovou nohou
•• nnáábběěh na prvnh na prvníí ppřřekekáážžkuku
•• ppřřebeběěhy 4hy 4-- 6 r6 růůznzněě vysokých pvysokých přřekekáážžek ek 

jednokrokovým, tjednokrokovým, třřííkrokovým a   krokovým a   
ppěětikrokovýmtikrokovým rytmemrytmem

•• 100 metrov100 metrovéé úúseky sseky s prvnprvníími a poslednmi a posledníími tmi třřemi emi 
ppřřekekáážžkami.kami.



Skok vysokýSkok vysoký

•• gymnastika na doskogymnastika na doskoččiiššti,ti,
•• skoky zskoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhu nhu nůžůžkamikami
•• skoky nskoky nůžůžkami zkami z rozbrozběěhu po obloukuhu po oblouku
•• rozbrozběěhy po oblouku shy po oblouku s naznanaznaččeneníím odrazum odrazu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhu do doskohu do doskoččiiššttěě bez labez laťťkyky
•• skoky zskoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhuhu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhu zhu z vyvývyvýššenenéého mho míísta sta 

odrazuodrazu
•• skoky zskoky z celceléého rozbho rozběěhuhu



Vrh koulVrh koulíí

•• vrh zvrh z mmíísta do výsta do výššky,ky,
•• vrhy zvrhy z ččelnelnéého postavenho postaveníí zz mmíísta nebo zsta nebo z poskoku,poskoku,
•• vrh ze sedu,vrh ze sedu,
•• opakovanopakovanéé sunysuny vzad svzad s koulkoulíí nebo bez koule,nebo bez koule,
•• jednotlivjednotlivéé sunysuny ss upravovupravováánníím m odvrhovodvrhovééhoho

postavenpostaveníí,,
•• vrh zvrh z mmíísta zsta z boboččnnéého postavenho postaveníí,,
•• vrh se vrh se sunemsunem se zamse zaměřěřeneníím na plynulost a m na plynulost a 

výbuvýbuššnost pohybu.nost pohybu.



Skok dalekýSkok daleký

•• nabnabííhháánníí do odrazudo odrazu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého a postupnho a postupněě prodluprodlužžovanovanéého ho 

rozbrozběěhu shu s doskokem na doskokem na ššvihovou nohuvihovou nohu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého a postupnho a postupněě prodluprodlužžovanovanéého ho 

rozbrozběěhu,  nhu,  náácvik cvik ppřředodrazovedodrazovééhoho rytmurytmu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého a postupnho a postupněě prodluprodlužžovanovanéého ho 

rozbrozběěhu, nhu, náácvik letovcvik letovéé a a doskokovdoskokovéé ffááze ze 
skoku,skoku,

•• skoky zskoky z ¾¾ rozbrozběěhu se zamhu se zaměřěřeneníím na zrychlenm na zrychleníí do do 
odrazu,odrazu,

•• skoky zskoky z celceléého rozbho rozběěhuhu



Hod oHod oššttěěpempem

•• lehklehkéé hody zhody z ččelnelnéého postavenho postaveníí,,
•• odhody zodhody z ččelnelnéého postavenho postaveníí zz výkroku,výkroku,
•• hody zhody z mmíísta zsta z boboččnnéého postavenho postaveníí,,
•• hody zhody z impulsivnimpulsivníího pho přřeskoku,eskoku,
•• hody zhody z krkráátktkéého rozbho rozběěhu,hu,
•• hody ze hody ze ¾¾ a cela celéého rozbho rozběěhuhu



Hod diskemHod diskem

•• pohazovpohazováánníí ss diskem, diskem, nnášášvihyvihy,,……
•• hody zhody z mmíísta zsta z ččelnelnéého, boho, boččnnéého postavenho postaveníí
•• imitace otoimitace otoččkyky
•• hody zhody z ppůůlotolotoččkyky
•• hody zhody z celceléé otootoččky lehky lehččíím diskemm diskem
•• celceléé hody.hody.



Skok o tySkok o tyččii

•• bběěh sh s tytyččíí, SBC s, SBC s tytyččíí
•• seskoky se zavseskoky se zavěěššeneníím na tym na tyčč
•• imitace zasunutimitace zasunutíí tytyčče ze z chchůůze, z poklusuze, z poklusu
•• ppřřechody na tyechody na tyčč do visu, do sbalendo visu, do sbaleníí, do zvratu, do zvratu
•• skoky zskoky z krkráátktkéého, stho, střřednedníího a celho a celéého rozbho rozběěhu.hu.



ŘŘíízenzeníí vvíícebojacebojařřskskéého trho trééninkuninku

•• PlPláánovnováánníí
•• EvidenceEvidence
•• KontrolaKontrola
•• HodnocenHodnoceníí



Ukazatele pro evidenci vUkazatele pro evidenci víícebojacebojařřskskéého trho trééninkuninku

ÚÚseky na rozvoj akcelerace                                       seky na rozvoj akcelerace                                       
ÚÚseky na rozvoj maximseky na rozvoj maximáálnlníí rychlosti                                    rychlosti                                    
ÚÚseky na rozvoj rychlostnseky na rozvoj rychlostníí vytrvalosti 1                                    vytrvalosti 1                                    
ÚÚseky na rozvoj rychlostnseky na rozvoj rychlostníí vytrvalosti 2                                     vytrvalosti 2                                     
ÚÚseky na rozvoj tempovseky na rozvoj tempovéé vytrvalosti                                           vytrvalosti                                           
ÚÚseky na rozvoj obecnseky na rozvoj obecnéé vytrvalosti                                             vytrvalosti                                             
Odrazy pro rozvoj výbuOdrazy pro rozvoj výbuššnnéé ssííly/ odrazy pro rozvoj vytrvally/ odrazy pro rozvoj vytrvaléé ssííly   ly   
Odhody pro rozvoj výbuOdhody pro rozvoj výbuššnnéé ssííly/ odhody pro rozvoj vytrvally/ odhody pro rozvoj vytrvaléé ssííly     ly     
CviCviččeneníí pro rozvoj specipro rozvoj speciáálnlníí ssííly/ cvily/ cviččeneníí pro rozvoj vpro rozvoj vššeobecneobecnéé ssííly   ly   
CviCviččeneníí s s ččinkou pro rozvoj maximinkou pro rozvoj maximáálnlníí ssííly                                             ly                                             
CviCviččeneníí s s ččinkou pro rozvoj výbuinkou pro rozvoj výbuššnnéé ssííly                                                 ly                                                 
SpeciSpeciáálnlníí bběžěžeckeckáá cvicviččeneníí/pr/průůpravnpravnáá a specia speciáálnlníí ppřřekekáážžkkáářřskskáá cvicviččeneníí
ÚÚseky na rozvoj pseky na rozvoj přřekekáážžkkáářřskskéé rychlosti                                                rychlosti                                                
ÚÚseky na rozvoj pseky na rozvoj přřekekáážžkkáářřskskéé vytrvalosti  (P2)                                      vytrvalosti  (P2)                                      
V1/V2 (výV1/V2 (výšška)                                                             ka)                                                             
D1/D2 (dD1/D2 (dáálka)                                                            lka)                                                            
K1/K2 (koule)                                                   K1/K2 (koule)                                                   
O1/O2 (oO1/O2 (oššttěěp)                                                              p)                                                              
SpeciSpeciáálnlníí gymnastika/doplgymnastika/doplňňky                                                              ky                                                              
SpeciSpeciáálnlníí motorickmotorickéé testy testy -- sedmiboj sedmiboj žžen a dorosteneken a dorostenek



MotorickMotorickéé testytesty
•• 60 m z VS                                         s60 m z VS                                         s
•• 150 m z VS                                       s150 m z VS                                       s
•• 30 m letmo             30 m letmo             ss
•• 50 m skokový b50 m skokový běěh                            index K       h                            index K       
•• ppěětiskoktiskok ON z mON z míísta                         m          sta                         m          
•• desetiskokdesetiskok z mz míísta                          sta                          m          m          
•• skok ze stskok ze střřednedníího rozbho rozběěhu               cm                hu               cm                
•• trtrééninkový výkon                             cm                ninkový výkon                             cm                
•• zzáávodnvodníí výkon                                 cm                   výkon                                 cm                   
•• Rychlost naRychlost na 5 m rozb5 m rozběěhu                  m/s hu                  m/s 



PPřřííprava na zprava na záávod a zvod a záávodvod

•• Odhad moOdhad možžnnéého vlastnho vlastníího výkonu ho výkonu výkonuvýkonu
•• SeznSeznáámenmeníí se s se s úúrovnrovníí soupesoupeřůřů
•• ŘŘeežžimovimováá opatopatřřeneníí v prv průůbběěhu zhu záávodu (vvodu (vččasnasnéé

probuzenprobuzeníí, , ppřředrozcviedrozcviččeneníí
•• RozcviRozcviččeneníí ppřřed kaed kažždou discipldou disciplíínou, volba znou, volba záákladnkladníí

vývýšškyky
•• ObObččerstvoverstvováánníí
•• VybavenVybaveníí obuv, tretry, ruobuv, tretry, ruččnníík dek dešštntníík, nk, nááhradnhradníí

obleobleččeneníí, ochrana proti klimatickým nep, ochrana proti klimatickým nepřřííznzníímm



PrvnPrvníí denden

•• RozcviRozcviččeneníí na sprintna sprint
•• RozmRozměřěřeneníí rozbrozběěhu pro skok dalekýhu pro skok daleký
•• RozcviRozcviččeneníí na koulina kouli
•• VymVyměřěřeneníí rozbrozběěhu pro skok do výhu pro skok do výššky, volba zky, volba záákladnkladníí

vývýšškyky
•• BBěěh na 400 mh na 400 m
•• OdpoOdpoččinekinek
•• VyklusVyklusáánníí
•• JJíídlo, doplndlo, doplněěnníí tekutintekutin



Druhý denDruhý den

•• RozcviRozcviččeneníí na pna přřekekáážžkyky
•• Koncentrace na disk , mKoncentrace na disk , míírnit se ve volnrnit se ve volníím m úúsilsilíí
•• RozmRozměřěřeneníí rozbrozběěhu ve skoku o tyhu ve skoku o tyččii
•• RozcviRozcviččeneníí ke kake kažžddéému pokusumu pokusu
•• OOššttěěp, stupp, stupňňovanovanéé úúsilsilíí
•• RozvrRozvržženeníí tempa na 1500 mtempa na 1500 m



PrvnPrvníí denden

•• PPřřekekáážžky ky –– rozcvirozcviččeneníí
•• Vrh koulVrh koulíí-- koncentrace na techniku, zpevnkoncentrace na techniku, zpevněěnníí

truputrupu
•• Skok vysokýSkok vysoký-- rozmrozměřěřeneníí rozbrozběěhu, volba zhu, volba záákladnkladníí

vývýšškyky
•• 200 m200 m



Druhý denDruhý den

•• RozcviRozcviččeneníí, rozb, rozběěhháánníí
•• VymVyměřěřeneníí rozbrozběěhu ke skoku dalekhu ke skoku dalekéémumu
•• DDůůkladnkladnéé rozcvirozcviččeneníí papažžíí, ramen a trupy pro , ramen a trupy pro 

ooššttěěp, vymp, vyměřěřeneníí rozbrozběěhuhu
•• 800m, volba vhodn800m, volba vhodnéého tempaho tempa



DoprovodDoprovod

•• DokumentaceDokumentace
•• KouKouččovováánníí
•• PovzbuzovPovzbuzováánníí
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