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RESUME

Po priprave a ucasti Lucie Klocovej na majstrovstvad sveta v Osake, kde sa tato
bezkyta iba vel'mi tesne, ako prva nepostupujica neprebojovala do svojho prvého velkého
findle sme pristapili k priprave na OH v Pekingu, ¢o malo byt vyvrcholenim Stvrro¢ného
snazenia. PocCas celej prvej Casti pripravy sa jej Sportova vykonnost’sa jej Sportova vykonnost’
pohybovala na hladine osobného maxima z predchddzajuceho roku. Tato jej Sportova
vykonnost’, kde pravidelne obsadzovala popredné umiestnenia na vrcholnych svetovych
podujatiach, ktoré poriada IAAF a EAA ju predurcovala aj na itok na ucast’ vo finale na OH
a na prekonanie 20 ro¢ného Slovenského rekordu Gabriely Sedlédkove;.
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Lucia Klocova sa vyznacuje tym, ze dokdze svoj maximalny vykon podat na
pripravovanom vrchole sezony. Svoj najlepsi vykon v behu na 800 metrov dosiahla va¢sinou
na vrcholnych podujatiach atletickej sezony (roky 2000, 2001, 2004, 2005, 2006, 2007), alebo
iba minimalne za svojim maximom v danom roku zaostala (2002 — 0,14 s, 2003 — 0,13 s,
2008 — 0,29 s). Aj ked’ do finale na OH nepostupila, jej vykonnost’ v pekingskom ,,hniezde*
ukazuje na spravny pristup v zavere¢nej priprave — konkrétne v poslednych 6smych tyzdioch
tréningového zatazenia. V naSej praci sa chceme blizSie pozriet, ako bezkyna realizovala
tychto zaverecnych 8 tyzdnov pred vrcholom sezony a porovnat’ ich s rovnakym casovym
pasmomv rokoch 2007 a 2008.

V préaci sme vyhodnocovali vybrané tréningové ukazovatele, ktoré podl'a nas limituji
Sportovy vykon v behu na 800 metrov. Bolo zvolenych pat rychlostnych pasiem ato — do
2:15/km, 2:15-2:25/km, 2:25-2:45/km, 2:45-3:20/km, 3:20-4:15/km. Nasledne sme pasmo
najvyssej bezeckej rychlosti zvyhodnotenia vynechali, kedze bolo realizované
v minimalnych objemovych mnozstvéch.

Vykonnostny rast pretekarky Lucie Klocovej v rokoch 2000 — 2008

800 m r.2001  r.2002 r.2003 r.2004 r.2005 r.2006 r.2007 r.2008

osobny rekord 2:03,06 2:01,59 2:00,60 2:00,79 2:00,64 2:00,28 1:58,62 1:58,51
priemer 3 vykonov 2.03,91  2:02,02 2:00,79 2:01,06 2:01,24 2:00,54 1:59,09 1:58,73
priemer 5 vykonov 2:05,20  2:02,50 2:01,40 2:01,37 2:01,41 2:00,66 1:59,41 1:59,01




V prvej Casti sme pre celkové ozrejmenie zaradili aj Cast’, ako bola realizovany
Sportovy tréning v pripravnom obdobi a v prvom pretekovom obdobi v obidvoch rokoch —
2007 a 2008 .

Hodnotenie pripravného obdobia

2007 — Na zaciatku pripravy po lieceni v PieStanoch bolo 10 - diiové sustredenie
v Tatrach. Do februara 2007 sa pripravovala v domacich podmienkach v Martine. Zaciatkom
februara 2007 absolvovala 3-tyzdnové sustredenie na Kanarskych ostrovoch, kde boli vyborné
klimatické podmienky na tréning a regeneraciu. Planované tréningové ukazovatele sa nam
podarilo splnit. Po trojtyzdiiovom tréningu doma absolvovala druhé trojtyzdnové sustredenie
na Kanarskych ostrovoch , ktoré koncilo v polovici aprila. Vyborné tréningové , klimatické
a regeneracné podmienky dopomohli k splneniu naSich predstdv o tomto sustredeni. Pocas
oboch uvedenych tréningovych tdborov sa ndm podarilo zabezpecit’ tréningovych partnerov
na celu dobu pobytu. Do prvych pretekov, ktoré sa konali v Brne 13. 5., sme sa pripravovali
v domdcich podmienkach. Kladom tohto pripravného obdobia bolo absolvovanie
tréningového zat'azenia bez zdravotnych problémov.

2008 — Rok 2008 sa zacal v domacich podmienkach. V tomto obdobi atlétka nabehala
v priemere o 70 km viac, ako v roku 2007. zaciatkom roku sa uskutocnilo prvé sustredenie
v Jablonci nad Nisou na ktoré nadvédzovalo trojtyZzdnové sustredenie na Kanarskych
ostrovoch. Bolo zamerané na vyssi objem nabehanych kilometrov v dobrych poveternostnych
podmienkach. Nasledovali tri tyzdne v Martine a opét’ sa odlietalo na druhé trojtyzdnové
sustredenie na Kanarske ostrovy. Na tomto sustredeni sa zacalo kvantitativna sstranka
tréningovej prace menit’ na kvalitativnu. V priemere sa na oboch sustredeniach nabehalo o 25
km viac, ako v roku 2007. Opiat’ po troch tyzdnoch sa tak, ako v roku 2007 uskutocnilo
dvojtyzdnové sustredenie v Bieclavi. Poc¢as tohto obdobia sa vyskytli mensie problémy typu
zapalov priedusiek, ktoré po druhom sustredeni na Kanarskych ostrovoch ustali. Mierne sa
zacali prejavovat’ problémy s pravym lytkom, ktoré sa cas od Casu prejavuji uz par rokov.

Hodnotenie pretekarskeho obdobia

2007 - V prevej Casti sezony bezkyna Startovala vyhradne na 400 a 4x400m.Prvy Start
na 800 m absolvovala v Hengele 26.5. ¢asom 2:00,86. Pri d’alsich tartoch aj na CEL sme
kladli doraz na 400 m. Na ceskej EL po vitazstve na 800 m (priemernym vykonom) si
vytvorila osobny rekord na 400 m ¢asom 52,98. Na Zlatej tretre v Ostrave, kde bol planovany
ostry Start s itokom na hranicu 2:00 sa jej podarilo tito hranicu prelomit’ casom 1:59,88.
Nasledovali d’alSie dva Starty na 800 m. Zagreb v ¢ase 2:01,56 a Rim v Case 1:59,89.
Nasledovalo dvojtyzdenné sustredenie v Bieclavi vo velmi dobrych tréningovych aj
poveternostnych podmienkach. Styri dni po navrate s VT odlietala na posledny $tart pred MS
do Londyna. Skvelym zaverom, Casom 1:59,91 a vitazstvom potvrdila pripravenost’ na
bliziace sa MS.

2008 — V roku 2008 sa po prvom $tarte na 400 metrov pretekarka orientovala na behy
na 800 metrov. Prvy ostry Start bol v Hengelo 24.5., kde ¢asom 1:59,76 a hned’ prvym ostrym
Startom splnila A limit na OH v Pekingu. UZ 6.6. sa v Oslo priblizila ¢asom 1:58,89 svojmu
maximu a druhym miestom sa zaradila medzi najlepsie pretekarky sveta v tomto roku v behu
na 800 metrov. Svoju poziciu potvrdila vitazstvom v Ostrave, kde bol jej vykon 1:59,54.
potom nasledovali preteky Europskeho pohara, kde ale bezala na vitazstvo a nie na vykon,
preto tento vykon v prehlade neuvadzame. Pred prvym vrcholom sezény absolvovala 10



diiové sustredenie v Bieclavi. Nésledne sa usktocnili dva ostré Starty v Rime a Parizi. V Rime
si vytvorila novy osobny rekord ¢asom 1:58,51 a v Parizi zabehla vykon 1:59,42. po tychto
pretekoch sa zacala zaveracna priprava na OH.

MS Osaka 2007

Uvodom zavereénej pripravy sa uskutoénilo aklimatizatné ststredenie v Kotchi (14.
08. — 21. 08. 2007). Potom nasledovala zaverecna cast’ pripravy v Osake. Lucia Klocova
Startovala v prvy deit MS v poslednom 6. rozbehu. Podl'a obsadenia to bol najtazsi a podl'a
dosiahnutych ¢asov najrychlejsi rozbeh, v ktorom stiou bezali neskorSie medailistky
Jepkosgei (Kefia) a Martinez (Spanielsko). Priamy postup do semifinale si zabezpe¢ila tretim
miestom azabehla osobny rekord  1:59,72. Tento vykon dosiahla po tuhom boji
v zavereénych metroch. Na dokreslenie kvality tohto rozbehu mozno povedat’, Ze 2 bezkyne si
utvorili osobné rekordy a 4 bezkyne sezénne rekordy.

Druhy den absolvovala tvodny semifindlovy beh. Vo vyrovnanom poli bezkyi sa jej
podarilo bojovnym a rychlym zaverom v ciel'ovej rovinke dobehnit’ na tret’om mieste v ¢ase
1:58,62. Tento cas bol jej novym osobnym rekordom a o 1,1s rychlej§im ako osobny rekord
z rozbehu. Od findle ju delilo 0,21s. Celkovo skonc¢ila na MS na vynikajucom deviatom
mieste.

OH Peking 2008

Po skusenostiach s predchddzajicich rokov ahlavne zroku 2007, kde sa MS
uskutocnili v podobnych klimatickych podmienkach sa opédt zaverecné aklimatizacné
sustredenie zacalo v Kotchi v termine 30.7 — 9.8 2008. Po desiatich diloch v Kotchi sa
presunula do dejiska OH v Pekingu. Tu stravila eSte 5 dni do Startu rozbehov v behu na 800
metrov. Celkovo Startovala 19 dent po odchode z Eur6opy. Nastupila v Stvrtom rozbehu, kde
casom 1:59,42 priamo z druhého miesta postipila do semifinale. Rozbeh, v ktorom bezala
Lucia bol pomerne tazky, lebo v lom nastapila aj Maria Mutola a Marilyn Okoro. Od
Stvrtého nepostupového miesta ju delilo 0,25 s. M. Mutola bezala v tomto rozbehu svoj
najlepsi vykon sezony a este piata Neisha Bernard z Grenady bezala rekord svojej krajiny.

Druhy denl bola zaradend do prvého semifinale, ¢o nie je psychicky najlepSie. Lucia
nastupovala uz na Start s pocitom, ze semifindle bolo nasadené podla neznameho kluca.
V tomto behu sa stretli bezkyne Mutola, Klyuka, Petljuk, Okoro, Langerholc, Lewis, Garcia
a Klocova. V case konania OH to bolo takmer celé celo svetovych tabuliek. V semifinéle sa
jej nepodarilo dobre realizovat’ prvé kolo, ktoré bolo pomalsie, ako sme planovali. Nasledne,
aj ked’ obsadila tretie miesto a Casom 1:58.80 dosiahla v roku 2008 svoj druhy a celkovo treti
nejlepsi vykon, nepostupila priamo do findle OH. V nasledujicich semifindlovych behoch sa
bezalo rychlejSie a tym Lucia sa jej nepodarilo postapit’ ani z treticho miesta casom. Celkovo
obsadila jedenaste miesto.

Celkovo je objektivne konStatovat, ze jedenaste miesto pre slovensku atletiku
a Specidlne v behoch je velkym uspechom. Ale znéasho subjektivneho hodnotenia, ktoré
vychadza z komplexného poznania tréningoveé¢ho zatazenia a vyvoja Sportovej vykonnosti
tejto bezkyne musime povedat’, Ze sa nenaplnili nase, ani jej oCakavania. Na jednej strane to
vytvéara pocit vnutorného neuspokojenia Sportovca, ale na druhej strane mu to méze davat
nové ciele do nasledujicej sezony.



VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele v jednotlivych rokoch pripravy —

2007 - tréningové ukazovatele
2:05- 2:15- 2:25- 2:45- 3:20- 4:15-
tr.jedn. | pod 2:05 2:15 2:25 2:45 3:20 4:15 4:45 nad 4:45 2 km regener.

7 0,5 1,7 2,8 8 23,9 36,9 6,5
8 0,4 2,6 1,9 24 11 25,5 43,8 7
10 1,5 2,9 1,6 2,3 29,1 29,7 67,1 6,5
10 0,3 0,6 0,5 3,2 4,3 5,5 17,1 33,7 65,2 6
7 0,2 0,3 29 14 10,5 26,2 41,5 6,5
9 0,1 0,6 1,2 5,7 2 6,5 17,5 27 60,6 6,5
7 0,7 0,5 2,2 2,7 3,6 10,6 20,6 40,9 8
8 0,9 2,2 3,2 1,9 2 5,8 33,9 49,9

2008 - tréningové ukazovatele

2:05- 2:15- 2:25- 2:45- 3:20- 4:15-

tr.jedn. | pod 2:05 2:15 2:25 2:45 3:20 4:15 4:45 nad 4:45 Zz km regener.

9 0,8 1,1 4 0,7 6 23,8 22,6 59,4 7
10 0,6 0,7 1,1 4,7 1,1 37 11,8 20,7 77,7 4,5
8 0,4 0,5 3,4 14 24 7,6 14,4 51,7 4,5
8 0,8 3,9 11 2,5 14,7 24,2 47,2 6,5
10 0,4 0,5 6,2 2,3 9,2 22,1 25,6 66,3 8
8 0,2 0,2 3 2 4,9 24,8 15,8 50,9 8,5
8 1 14 4,7 1,1 25 21,8 55 4,5
7 0,2 1,2 3,2 0,9 148 | 194 | 397 | 55

Porovnanie priebehu jednotlivych tréningovych ukazovatelov v rokoch 2007 a 2008 -
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Z tychto obrazkov, je zrejmé, ze Lucia Klocovd ma riadenti, systematicku a presne
cielenu zdverecnu pripravu na vrcholné svetové podujatia. Na zaklade skisenosti sa vytvorila
zaverecna priprava a optimalizovalo sa jej tréningové zat'azenie. A to z dvoch hladisk. Prvé
hladisko je zaloZzené na kvalitativnej objektivizacii systému davkovania jednotlivych
tréningovych ukazovatel'ov — rychlostnych pasiem, podl'a ich vyznamnosti v zavere pripravy.
Kedy pouzivat’ viac jedno rychlostné pasmo a kedy viac iné. Druhé hl'adisko je zaloZené na
kvantitativnom zaklade. Ide o konkrétne objemy, ktoré su realizované v tychto (na zaklade
prvého hl'adiska vybranych) rychlostnych pasmach.

Podla obrazkov je zrejmé, ze systém pripravy bol zhodny v roku 2007 pre MS
v Osake aj v roku 2008 pre OH v Pekingu. Priebeh davkovania v jednotlivych rychlostnych
pasmach bol v prvych troch sledovanych rychlostnych pasmach rovnaky. Prvé hl'adisko teda
bolo zachované v tychto rychlostnych pasmach v obidvoch rokoch na rovnakej kvalitativnej
urovni. Vo Stvrtom, najpomalSom pasme je rozdiel iba v tyzdioch 8, 7 a 6 pred o¢akavanym
vrcholom sezdny. V poslednych piatich tyZdinoch uz je priebeh zat'aZenia opét’ rovnaky v roku
2007 aj 2008.

V roku 2008 bolo objemové davkovanie vo vsetkych padsmach o nieCo vysSie, ako
tomu bolo v roku 2007. Bolo to cielene takto planované, vzhl'adom na posledny, Stvrty rok
s vicholom na OH v Pekingu. Tieto mali byt vrcholom celého S$tvorroéného snaZenia
bezkyne.

Najrychlejsie pasmo 2:15 — 2:25 bolo v priemere zvySené asi o 100%. V celom
priebehu poslednych tyzdnov. Snaha bola o vysSiu linearizaciu davkovania tohto prostriedku
v zavereCnych tyzdinoch pripravy. Pasmo bezeckej rychlosti 2:25 — 2:45 bolo tiez zvySené
v priemere o 100%. Aj ked trend davkovania je rovnaky v obidvoch rokoch, v roku 2008 je
vidiet’ snahu o postupny pokles (Setrenie sil) v poslednych Styroch tyzdinoch pripravy. Jedna
sa totiz o pretekové pasmo beZeckej rychlosti. Pasmo bezeckej rychlosti 2:45 — 3:20 bolo
navySené v priprave v priemere o 75%. Tento tréningovy prostriedok si najviac zachoval svoj
priebeh z roku 2007 aj v roku 2008. posledné sledované pasmo bezeckej rychlosti 3:20 — 4:15
vykazuje navyssie rozdiely v tychto dvoch rokoch. A to hlavne v tyzdiioch 5 - 8, ktoré
predchadzaji Sportovému vykonu. Snahou bolo vytvorenie vysSej zasoby (kapacity) pre
rychlejSie bezecké pasma. Predpokladame, Ze bez takéhoto navySenia by bolo iba tazko
mozné navysit neskor ostatné (rychlejsie) rychlostné pasma o 75% - 100%.

Za povSimnutie stoji aj fakt, ze aj ked’ pretekarka realizovala rozne pocty tréningovych
jednotiek v zavere pripravy v tychto dvoch sledovanych rokoch, vysledky boli velmi
podobné. Z toho tiez vidiet, Ze planovanie tréningového zatazenia bolo cielené a presne
smerovane.

Predpokladame, ze v roku 2009 pretekarka bude pokracovat’ v zlepSovani svojej
Sportovej vykonnosti. Na jednej strane sa bude vyuzivat’ to dobré a vyskusané, co vyhovuje
tejto pretekarke. Ale kedZe nastupuje novy Stvorro¢ny cyklus, bude potrebné vyskusat aj
nové podnety a skumat’, ako tieto budi ovplyviiovat’ jej Sportova vykonnost. V poslednom
roku olympijského cyklu sme ni¢ neoverovali a snazili sme sa optimalne vyuZit' poznatky,
ktoré sme nadobudli v predchadzajucich rokoch jej Sportovej pripravy.



