	Житка Виндушкова (Чешская Республика), доктор педагогических наук
Краткий обзор тренировки в многоборьях (девушки) 
Цель многоборной тренировки – достичь лучших результатов, возможных в период проявления максимальных  возможностей спортсменки с учетом общего развития.
Основные задачи многоборной тренировки  - использовать технику и тактику, необходимые для индивидуальных дисциплин и многоборий. В этой связи необходимо развивать качества и личность спортсменок.
Семиборье – это технический скоростной и силовой вид. Результат в многоборьях выражается, как сумма очков, полученных за результат в индивидуальных видах. Относительно короткая история женских многоборий отмечена многочисленными изменениями системы зачета, а также количества, порядка и выбора видов.  
Пятиборье было впервые включено в программу чемпионата Европы в Брюсселе в 1950 году. Впервые пятиборье появилось на Олимпийских Играх в Токио в 1964 году. Статус женских многоборий в легкоатлетической программе и их структура влияют на тренировку. В многоборьях спортсмены, специализирующиеся в двух – трех видах и имевшие в них стабильные результаты, с самого начала выступали очень хорошо. Когда многоборья были включены в программу Олимпийских игр, впервые могли быть отмечены доказательства систематической многоборной тренировки. 
С введением женского семиборья (1981) только три фамилии фигурировали в списке рекордсменок. Рекорд фантастической Джойнер наверное останется в списке рекордов на долгие времена (таблица 1).
 Совершенствование мирового рекорда в семиборье  
 
 
 
 
 
6716
Рамона Нойберт
ГДР
Киев
27.-28.6.1981
(6788)
13.70 - 15.41 - 1.86 - 23.58 - 6.82 - 40.62 - 2 :06.72
 
6773
Рамона Нойберт
ГДР
Халле
19.-20.6.1982
(6845)
13.58 - 15.10 - 1.83 - 23.14 - 6.84 – 42.54 - 2:06.16
 
6836
Рамона Нойберт
ГДР
Москва
18.-19.6.1983
(6935)
13.42 - 15.25 - 1.82 - 23.49 - 6.79 – 49.94 - 2:07.51
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6946
Сабин Петц
ГДР
Потсдам
5.-6.5.1984
 
13.42 - 15.37 - 1.80 - 23.37 - 6.86 – 44.62 - 2:08.93
 
7148
Джеки Джойнер Керси
США
Москва
6.-7.7.1986
 
12.85 - 14.76 - 1.88 - 23.00 - 7.01 – 49.86 - 2:10.02
 
7158
Джеки Джойнер Керси
США
Хьюстон
1.-2.8.1986
 
13.18 - 15.19 m - 1.88 - 22.85 - 7.03 - 50.12 - 2:09.69
 
7215
Джеки Джойнер Керси
США
Индианаполис
15.-16.7.1988
 
12.71 - 15.65 - 1.93 - 22.30 - 7.00 – 50.08 - 2:20.70
 
7291
Джеки Джойнер Керси
США
Сеул
23.-24.9.1988
 
12.69 - 15.80 - 1.86 - 22.56 - 7.27 – 45.66 - 2:08.51
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кобласова и Лайбнерова помогли улучшить чешский рекорд (Таблица 2) 
Улучшение рекорда Чехословакии и Чехии в женском семиборье  
Таблица рекордов с 1981 
Полностью автоматический хронометраж в беговых видах 
Зачетная система, действовавшая в 1980 – 1984 
 
 
 
 
 
5895
Марсела Кобласова – Некарова
Шкода Плзень
Прага
7.6.1981
(5817)
14.19 - 14.09 - 1.77 - 25.60 - 6.16 - 36.60 – 2:22.46 
 
 
5935
Марсела Кобласова – Некарова
Шкода Плзень
Гетцис
29.5.1983
(5843)
14.05 - 1.74 - 14.19 - 25.37 - 5.94 - 39.26 – 2:19.92
 
 
6164
Марсела Кобласова - Некарова
Шкода Плзень
Прага
12.6.1983
(6105)
13.89 - 1.71 - 14.47 - 24.40 - 6.08 - 43.70 – 2:17.06
 
 
 
 
 
 
 
Изменения системы очков 1985 года 
 
 
 
 
 
 
 
 
6105
Марсела Кобласова-Некарова
Шкода Плзень
Прага
12.6.1983
 
13.89 - 1.71 - 14.47 - 24.40 - 6.08 - 43.70 – 2:17.06
 
 
6167
Жужана Лайбнерова-Валентова
VŠ Прага
Прага
14.6.1987
 
13.90 - 1.82 - 14.71 - 25.27 - 6.13 - 41.06 – 2:15.21
 
 
6224
Жужана Лайбнерова-Валентова
VŠ Прага
Загреб
14.7.1987
 
14.02 - 1.89 - 14.44 - 25.14 - 6.10 - 14.02 - 2:15.11
 
 
6228
Жужана Лайбнерова-Валентова
VŠ Прага
Гетцис
19.6.1988
 
13.79 - 1.84 - 14.92 - 24.72 - 6.14 - 43.10 - 2:18.68
 
 
Улучшение результатов в многоборьях обусловлено многими факторами, из которых самые фундаментальные следующие:
социальные условия (изменения статуса женщины в обществе, переход к профессиональному и коммерческому спорту, и т.д.)
материальные и технические условия (искусственные покрытия для дорожек и зон разбега, секторов для прыжка с шестом, ям для приземления, одежда, обувь и т.п.)
расширение легкоатлетической программы на национальном и международном уровне
изменения системы зачета
изменения тренировочного процесса
Увеличение количества соревнований и встреч в многоборьях повысило их привлекательность. Мужские и женские многоборья включены в программу всех международных чемпионатов (Олимпийских Игр, чемпионатов мира, чемпионатов Европы, зимних чемпионатов мира и зимних чемпионатов Европы) для взрослых и всех юниорских (17, 19, 23) категорий. Начиная с 1973 года Кубок Европы проводится Кубок Европы по многоборьям.
Начиная с 1994 года команды делят на супер лигу, первую и вторую группы в соответствии с их результатами. До 1993 года Кубок проводился раз в два года. Теперь он проводится ежегодно. Увеличилось количество международных соревнований по многоборьям. На этих встречах и других соревнованиях спортсмены – многоборцы соревнуются за очки в Гран При по многоборьям. На национальном уровне проводится чемпионат по многоборьям  для всех возрастных категорий, а также существует определенное  количество традиционных соревнований по многоборьям. 
Каковы различия в результатах действующих спортсменов – многоборцев, взрослых и юниоров? 
Таблица 3 
Юниорские результаты лучших семиборок
 
 
 
Лучший результат
Лучшие семиборки (n=14) 1984 - 2000
 
Лучший результат юниорки семиборки (n=20) 1983 - 1997
 
Разница
 
X
S
rvd
 
X
S
rvd
 
 
Возраст
24.6
2.0
 
 
20.9
2.8
 
 
-3.7
HEP_SEN
6864.4
161.4
 
 
6398.8
261.3
 
 
-465.6
100mH
13.26
0.33
-0.581
 
13.73
0.38
-0.665
 
0.48
Высота
1.86
0.05
0.254
 
1.81
0.08
0.366
 
-0.05
Ядро
14.74
0.97
0.457
 
14.00
1.13
0.604
 
-0.74
200m
23.54
0.41
-0.445
 
24.34
0.65
-0.389
 
0.80
Длина
6.71
0.26
0.672
 
6.34
0.26
0.699
 
-0.38
Копье
46.96
3.95
0.189
 
45.01
5.72
0.455
 
-1.95
800m
130.47
3.85
0.053
 
132.85
3.18
0.006
 
2.38
 
X
S
rvd
 
X
S
rvd
 
 
Возраст
19.4
1.6
 
 
18.5
0.8
 
 
-0.9
Семиборье юниоры
5922.6
5934.6
 
 
6200.1
130.1
 
 
277.5
100mH
14.22
0.62
-0.68
 
13.90
0.31
-0.45
 
-0.32
Высота
1.75
0.08
0.73
 
1.79
0.07
0.04
 
0.04
Ядро
12.67
1.15
0.69
 
13.37
1.05
0.46
 
0.71
200m
24.84
0.65
-0.81
 
24.43
0.58
-0.60
 
-0.41
Длина
6.21
0.28
0.51
 
6.21
0.22
0.39
 
0.01
Копье
40.16
5.53
0.45
 
43.93
5.52
-0.06
 
3.77
800m
136.25
6.20
-0.560
 
135.21
4.26
-0.332
 
-136.25
Возраст
28.5
4.1
 
 
23.6
5.7
 
 
-5.0
HEP_LAST
6431.2
286.6
 
 
6215.0
189.8
 
 
-216.3
Улучшение
941.9
404.4
 
 
198.8
221.8
 
 
-743.1
Улучшение
5.1
2.1
 
 
2.3
2.5
 
 
-2.8
Общий итог
9.8
4.0
 
 
5.0
5.5
 
 
-4.8
Лучшие семиборки с лучшим результатом (n=14) выполнили свои лучшие достижения (х = 6864.4) приблизительно в возрасте 24 лет, через пять лет после своих лучших юниорских результатов (5922.6) и улучшили свой средний результат 941.9 очков. Их легкоатлетическая карьера в среднем растянулась на 9.8 лет. Лучшие юниорки показали свои лучшие взрослые результаты (х=6398.8) после 2 – 3 лет тренировки.
Они улучшили на 198.8 очков свои результаты. Их результаты были на 277.5 очков лучше, чем юниорские результаты самых лучших семиборок.
Лучшие юниорки закончили свою легкоатлетическую карьеру в среднем через пять лет.
Высокие стройные спортсменки показывают самые лучшие результаты на юниорских соревнованиях по многоборьям. Участницы чемпионата мира среди юниоров в среднем имели рост 1.75 м и вес 59.6 кг. Основные качества, необходимые для достижения результата, это максимальная скорость, взрывная сила и скоростная выносливость. Общие и специальные двигательные тесты могут быть использованы для оценки двигательного потенциала.  
Таблица 4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Тесты и индивидуальные виды, относящиеся к результатам в семиборье 
 
 
 
 
 
 
4800
5500
6200
 
60 м
8.20
7.80
7.50
 
100 м 
12.90
12.30
11.80
 
150 м US
20.20
19.20
18.20
 
600 м 
1:49.0
1:43.0
1:37.0
 
5-прыжков
13.00
14.00
15.00
 
Бросок ядра весом  4 кг из за головы
11.80
12.90
15.20
 
Bench
45
55
70
 
Толкание ядра весом 4 кг с места
9.30
10.40
12.70
 
Толкание ядра весом 3 кг
11.50
12.70
15.00
 
100 м с барьерами
15.60
14.50
13.80
 
Прыжок в высоту
1.60
1.70
1.80
 
Толкание ядра 
10.50
11.70
14.00
 
200 м 
26.80
25.50
24.50
 
Прыжок в длину
5.30
5.75
6.20
 
Метание копья 
35.00
40.00
45.00
 
800 м 
2:30.00
2:24.00
2:15.00
 
 
Хорошая координация позволяет спортсменам – многоборцам целенаправленно управлять своими движениями, быстро использовать правильные движения и адаптировать их к внутренним и внешним условиям. В дополнение к техническому мастерству в индивидуальных видах спортсмены – многоборцы должны обладать специальным техническим и тактическим мастерством, необходимым для многоборья. Спортсмены – многоборцы должны показывать максимальный результат.  
· В спринте без квалификационных забегов 
· В прыжке в длину и в метаниях при ограниченном количестве попыток 
· При определенном порядке видов 
· Даже если они устают 
Уровень тактической подготовки проявляется во время проведения соревнования. Спортсменам – многоборцам нужна оптимальная разминка до начала вида и между видами для того, чтобы достичь хорошего результата с первой попытки, правильно выбранной высоты в прыжке в высоту, правильно выбранного темпа бега на 800 метров. Спортсмены – многоборцы должны быть хорошо подготовлены к соревнованиям (питание, напитки, одежда, шиповки и т.д.) 
Интеллектуальные и социальные качества помогают спортсменам – многоборцам справляться с трудными ситуациями в ходе своей подготовки и во время соревнования.
Спортсмены – многоборцы, которые могут быть достаточно агрессивными и самоуверенными во время соревнования, и сбалансированными и надежными во время тренировки, достигают успеха в многоборьях.
Основа многоборной тренировки заключается в подготовке состояния и техники спортсмена. Во время тренировки мы начинаем с формирования общих качеств, а затем переходим к оттачиванию специального мастерства. При выборе упражнений для тренировки мы начинаем с подготовительных упражнений, а затем переходим к развивающим упражнениям, переходя в обоих случаях от общих к специальным упражнениям. При выборе методов тренировки мы идем от менее интенсивных методов к более интенсивным. 
Идеальная техника спринта проявляется, как релаксация и относительное постоянство шага спортсмена, ритмическом преодолении барьеров в то время как туловище спортсмена находится в выпрямленном положении, отклонение небольшое, ноги растянуты. В прыжках мы обращаем внимание на мягкую связь между разбегом и прыжком, а также на правильное положение туловища во время прыжка. В метаниях мы пытаемся создать постепенную интеграцию ног, туловища и рук во время финального усилия. Во время тренировки и соревнований спортсмены – многоборцы получают знания о физической и моральной гигиене, рациональном питании, они должны научиться работать с таблицами. Спортсмены – многоборцы должны хорошо знать своих соперников и их результаты, чтобы они могли производить правильную оценку их возможностей во время соревнования.  
Систематическое совершенствование технического мастерства в том, что касается изменения уровня подготовки, позволяет спортсменам – многоборцам достичь лучших результатов в технических видах.  
С точки зрения длительной подготовки мы рассматриваем тренировку юниоров, как вторую часть специализированной стадии подготовки. 
Тренировка направлена на развитие специального мастерства для достижения результата, использование специальных упражнений для многоборий и на планирование цели, определяемой ее возможностями выступать в спорте высших достижений или профессиональном спорте.
Примеры тренировочных методов 
Физическая подготовка 
Развитие скорости и силы
- общие упражнения для спринта 
- общие подготовительные упражнения для прыжков 
- общие упражнения для метаний 
- отдельные и многократные вертикальные и горизонтальные прыжки (повторяемые до десяти раз) 
- упражнения с 50% нагрузкой сериями, 4-6 повторов в одной серии 
- упражнения на стопу с 60-80% нагрузкой, 10-20 повторов в одной серии 
Все индивидуальные попытки в прыжках и метаниях используются для развития скорости и силы. Во время одной тренировки рекомендуется следующее число повторов: до 80 вертикальных прыжков, до 100 горизонтальных прыжков, и упражнения для развития мышц.
Упражнения на развитие скорости 
- позиционные старты
- высокий старт 
- низкий старт 
- дозированный бег 60 – 100м
- короткий спринт 15 – 50 м со стартом  10 – 30 м
- разбег на дистанции 
- бег с преодолением  3 – 5 барьеров
За одну тренировку общий объем не должен превышать 0.3 – 0.5 км. Максимальное количество повторов: 6 – 8 отрезков. Интервалы на отдых: 2 –3 минуты. 
Развитие силы 
- упражнения на развитие общей силы и владения телом
- упражнения на тренажерах 
- гимнастические и акробатические упражнения 
- упражнения и совершенствование техники с использованием специальных упражнений на развитие мышц с гантелями 
- упражнения для метаний и прыжков 10 – 20 повторов
- упражнения с  50-70% нагрузкой, 4-8 повторов в одной серии 
- упражнения с 80 – 90% нагрузкой, 1 – 3 повтора.
Помимо увеличения скорости и элемента силы мы развиваем общую силовую выносливость, и мы начинаем развивать максимальную силу. Общий объем за одну тренировку: 150 вертикальных, 120 горизонтальных прыжков, 150 – 200 метаний. 
Развитие выносливости 
Общая выносливость 
- бег с постоянным темпом  5 – 8 км
- бег с изменением скорости 15 – 30 минут
-          кинетический бег 100 – 200 м, 10 – 16 повторов, низкий темп, всего 1.2 – 2.0 км
- плавание 100 – 400 м, 1 – 5 повторов
- беговые лыжи 5 – 25 км
- прыжковые упражнения, более 20 повторов (низкая интенсивность), всего 150 – 200 прыжков.
 
Темповая выносливость
- отрезки 100 – 200 м с повтором, темп 60 – 80 %, сердечный пульс в конце отрезка 160 – 180 ударов в минуту, 
 общий объем 1.0 – 1.2 км за время одной тренировки.
Скоростная выносливость
- отрезки 70 – 100 м с повтором, темп 80 – 90%,
 общий объем за одну тренировку 0.6 –0.8 км.
Развитие двигательных качеств 
- гимнастические упражнения, упражнения на развитие силы, растяжку и расслабление, упражнения, направленные на отдельные суставы и группы мышц.
Общее количество упражнений в специализированных тренировках: упражнения для туловища 45 – 60, тазобедренного сустава 30 – 35, голеностопа и колена 30 – 40, плечевого сустава 25 – 35. Количество повторов в сериях 3 – 5, количество серий 6 – 8. Упражнения на растяжку проводятся после разминки. Растянутые мышцы после предварительного сжатия работают очень эффективно. Мы проводим растяжку мягко без порывистых, внезапных или грубых движений.
Упражнения на растяжку проводятся в начале и по окончании каждой тренировки.  
Техническая подготовка 
Развитие координации
- бег с преодолением барьеров различной высоты и различной дистанции 
- переменные прыжки с преодолением барьеров различной высоты 
- метания с применением силы разной степени 
- бег против ветра и при попутном ветре 
- прыжки с разных платформ
- зеркальные упражнения
- координированные движения рук и ног 
- прыжки с переменной работой рук 
- бег с разной частотой и шагами разной длины 
- смена различных стилей 
- перемена левой и правой прыжковой ноги и правой и левой руки, выполняющей метания 
- смена общих движений и деталей 
- упражнения в состоянии усталости 
- упражнения с закрытыми глазами 
- упражнения после вращения 
Для развития координации мы используем частую перемену упражнений широкого диапазона с малым количеством повторов, мы меняем внутренние и внешние условия по мере выполнения упражнения.
 
Барьеры 
- преодоление маленьких барьеров с короткими интервалами (ритмические упражнения) 
- преодоление барьера только одной ногой: маховой или согнутой 
- преодоление барьера шагом с учетом диапазона движений и сохранения баланса 
- разбег до первого барьера 
- преодоление барьера в темпе одного шага, трех шагов и пяти шагов 
- преодоление 4  - 8 барьеров
 
Прыжок в высоту
- гимнастические упражнения на мате
- прыжки ножницами после короткого разбега 
- прыжки ножницами после разбега по виражу 
- разбег по виражу с фиксированием точки прыжка 
- прыжки с короткого разбега доя мата без планки
- прыжки с короткого разбега
- прыжки с короткого разбега с высокой точки разбега 
- прыжки с полного разбега 
 
Толкание ядра
- вертикальные метания с места 
- метания с передней позиции, с места или после прыжка 
- метания сидя
- повторяемое толкание с ядром или без него 
- отдельные толкания с учетом позиции для метания
- метания с места сбоку 
- метание после толчка, основное внимание обращено на свободу и взрывную силу движения 
 
Прыжок в длину
- разбег до места прыжка 
- прыжки после короткого и постепенно увеличивающегося разбега с приземлением на маховую ногу. 
- прыжки с разбега ¾ , основное внимание обращено на ускорение прыжка 
- прыжки с полным разбегом 
 
Метание копья 
- легкие метания с передней позиции 
- метания с шагом вперед 
- метания с места из положения сбоку
- метания после импульсивного прыжка 
- метания после короткого разбега 
- метания с разбега  ¾ и полного разбега 
 
Тактическая и теоретическая подготовка 
- основы физиологической подготовки 
- основы биомеханики 
- тактическое поведение во время многоборий 
 
Психологическая подготовка  
- разнообразие тренерского дидактического мастерства
- моделирование стрессовых ситуаций 
- дополнительная деятельность во время тренировки 
- упражнения, направленные на контроль психического состояния 
- планирование будущих тренировок и соревнований 
- оптимизация социальной среды (работа, обучение, и т.п.) 
Восстановление 
- массаж
- самомассаж
- сауна
- подводный массаж 
- контрастный душ 
- плавание
- купание
- сон 
Методические наблюдения 
Превалируют интенсивные методы во время специальной фазы; отказ от основного кругового подхода к упражнениям и совершенствованию техники в отдельных видах
Многоборный характер тренировки на специальной стадии должен быть доминирующим для будущих барьеристов, прыгунов и метателей.
Подчеркивается периодический характер подготовки. Характер тренировки значительно меняется в отдельные тренировочные периоды.
Количество соревнований увеличилось помимо соревнований по многоборьям на 2 – 5 видов. Молодые спортсмены – многоборцы принимают участие в спринте, барьерном беге и прыжке в длину. 
По окончании этой стадии принимается решение о перспективах спортсмена в многоборьях. Мы отбираем только спортсменов для тренировок на высоком уровне, при условии, что нет факторов, препятствующих таким тренировкам. Например, низкая максимальная скорость, значительная слабость в некоторых видах (метание копья, 800 м), частые травмы и проблемы со здоровьем, отсутствие систематических тренировок, проявление состояния изнеможения во время тренировки, нежелание адаптировать свой стиль жизни к интенсивным тренировкам, ускорение тренировки и т.п.  
В настоящее время основными чертами профессиональной тренировки являются абсолютная индивидуализация тренировочной нагрузки, использование консультаций специалистов с тренерами при отработке техники в индивидуальных видах, использование широкого спектра медицинских препаратов для предотвращения проблем со здоровьем и быстрого восстановления сил, длительных тренировок при хорошей погоде (на Канарских о-вах, в Южной Африке и т.п.). В 1990 –х годах в мир легкой атлетики пришли менеджеры и финансы. 




	Петр Кратки (Чешская Республика)
Житка Виндушкова (Чешская Республика), доктор педагогических наук
Тенденции совершенствования результатов в десятиборье 
Мы хотим представить вам информацию о совершенствовании результатов в десятиборье и наши наблюдения по структуре и эффективности лучших результатов, выполненных лучшими десятиборцами.
1. Мировое десятиборье в период с 1985 по 1994 год
В это время мы искали ответ на следующие вопросы: улучшается ли абсолютный и средний уровень результатов? Какие дисциплины и группы дают наибольшее количество очков? Добиваются ли успеха универсальные спортсмены или спортсмены, специализирующиеся в десятиборье с результатами среднего или даже ниже среднего уровня? 
Наши исследования основывались на информации, отраженной в мировых таблицах результатах по десятиборью, которые каждый год публикуются Вацлавом Клвана в журнале «Чешский десятиборец». Туда входят 50 лучших результатов каждого года за весь период с 1985 по 1994 год, то есть, всего 500 (497) результатов, выполненных 194 спортсменами. Всего 117 десятиборцев выполнили 311 результатов с результатом выше 8000 очков (один результат такого типа на каждого спортсмена в каждый год). За период нашего исследования мировой рекорд был установлен один раз (О’Браен, 8891 очков). 
Что касается характеристики результатов, мы оценили развитие уровня результатов (среднее число лучших 3, 10 и 50 лучших результатов года), развитие максимального (первого) и минимального (пятидесятого) результата и развитие на уровне группы видов (например, спринт, прыжки, метания). Что касается зачетной структуры результатов (четыре группы результатов, всего 497 результатов), мы произвели оценку уровня очков в индивидуальных дисциплинах  и уровня очков в группе видов (спринт, прыжки, метания). Мы сделали несколько выводов по результатам нашего исследования, которое, мы считаем, может применяться сегодня.
-         Мы не зафиксировали ожидаемый рост уровня результатов (средний результат лучших 50). Самое большое количество очков было получено в годы проведения Олимпийских игр (1988, 1992). 
-         Результаты мировых знаменитостей оказали большое влияние на характеристики лучших трех и лучших десяти результатов (Томпсон 1986, О’Браен 1991 – 1994). 
-         Спортсмены с результатом ниже среднего (минимальным) в одном виде не вошли в лучшие 20 результатов даже один раз. 
-         Спортсмены, которые показали лучшие индивидуальные результаты в метаниях и в беге на 1500 метров, не вошли в элитарный список даже один раз. 
-         Спортсмены с исключительными результатами в спринте и прыжках и с очень хорошими или, по крайней мере, средними результатами в метаниях и беге на 1500 метров, наиболее ярко были отражены в этом списке.
-         Стабильный порядок был выработан по результатам сравнения структуры очков в группе видов (средний результат лучших 50): 1. спринт (100 м – 400 м – 110 м с барьерами), 2. прыжки (длина – высота – шест), 3. метания (ядро – диск – копье). Очки, присуждаемые за лучшие три и лучшие десять результатов, были, как правило, сбалансированы в спринте и прыжках, но метания оценивались на 200 или меньше очков ниже на всех уровнях.
-     Порядок присуждения очков в группе видов кажется абсолютно постоянным (средний результат лучших 50):
a) спринт – 1. 110 с барьерами, 2. 100 м, 3. 400 м
            b) прыжки – 1. длина, 2. шест, 3. высота
      c) метания – 1. ядро, 2. диск, 3. копье
-         Наблюдая за развитием структуры очков, присуждаемых в индивидуальных видах, мы обнаружили небольшой спад средних результатов (50) в беге на 1500 метров и в метаниях, но небольшой подъем в прыжке с шестом и в беге на 100 метров с барьерами. 
-         Основываясь на сравнении среднего числа очков, присуждаемых (50) в индивидуальных видах, мы пришли к типичному  (наиболее часто возникающему) порядку присуждения очков в десятиборных видах:  
1. Прыжок в длину, 2. 110 м с барьерами, 3. 100 м, 4. 400 м, 5. прыжок с шестом, 6. прыжок в высоту, 7. толкание ядра, 8. метание диска, 9. метание копья, 10. 1500 м. В случае лучших десяти средних результатов (1985 – 1994) стандартный порядок присуждения очков был применим к прыжку в длину (1), 110 м с барьерами (2), 1500 м (10_ и метаниям (7-9), в то время как порядок в видах 100 м, 400 м, прыжок в высоту и прыжок с шестом значительно варьировался (Таблица 1).
 
 

 
 
 
Таблица 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рейтинг видов в соответствии с полученными очками 
1985 - 1994
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2. Структура очков мировых рекордов
Разнообразие десятиборья ( равенство) может оцениваться с различных точек зрения. Мы оценили разницу очков между первым и вторым днем десятиборья и самую большую разницу между спринтом, прыжками и метаниями у четырех последних рекордсменов мира (Таблица 2). 
 
 
Таблица 2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Структура набранных очков – мировых рекордов
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Фамилия 
Томпсон
 О'Браен
 Дворжак
Шебрле
День рождения
30.7.1958
18.7.1966
11.5.1972
26.11.1974
 
 
 
 
 
Мировой рекорд
8847
8891
8994
9026
 
 
 
 
 
Дата 
8.-9.8.1984
4.-5.9.1992
3.-4.7.1999
26.-27.5.2001
 
 
 
 
 
Возраст
26
26
27
27
 
 
 
 
 
Сумма первого дня
4677
4720
4645
4675
Сумма 2-го дня
4170
4171
4349
4351
Разница
507
559
296
324
 
 
 
 
 
Спринт
2881
2854
2881
2846
Прыжки
2804
2859
2755
2853
Метания
2450
2511
2660
2529
Максимальная разница
431
348
221
324
 
 
 
 
 
После  9 видов
8135
8224
8296
8228
 
 
 
 
 
1500 м
4:35,00      712
4:42,14       667
4:37,20      698
4:21,98      798
 
При сравнении очков, присуждаемых в первый и второй день, у двух чешских рекордсменов мира наблюдалась самое большое равенство. Общее количество очков в спринте, прыжках и метаниях довольно хорошо характеризуют отдельных спортсменов. Наиболее разносторонним представляется Т. Дворжак (его максимальная разница между спринтом и метаниями составляла 221 очко). Наиболее типичным спортсменом, представляющим классический тип спринтера – прыгуна, был Ф.Д. Томпсон, чья наибольшая разница между спринтом и метаниями составляла 431 очко. Что касается О’Браена и Р. Шебрле, их результаты в спринте и прыжках подчеркивают довольно редкое соответствие. Результат Р. Шебрле в беге на 1500 м выделяется (4:21.98 минут), как результат выше среднего в беговых видах. Томпсон, О’Браен и Дворжак, возможно, не должны были показывать максимальный результат в последнем виде, чтобы преодолеть мировой рекорд, но Р. Шебрле преодолел разницу в 68 очков после 9 – го вида в связи с беспрецедентным показателем в беговых видах. 
3. Эффективность результатов в десятиборье
Большинство десятиборцев, вероятно, мечтают и хотят получить лучшие личные достижения во всех десяти видах десятиборья. На практике это реально только для спортсменов более низкого уровня, которые систематически улучшают свой результат. Если это уже продвинутые спортсмены с высокими личными результатами, то цель в основном достичь высоких результатов в индивидуальных видах без ошибок или потери очков. Лучшие личные достижения могут быть показателем при оценке эффективности результатов по видам (ЕРЕ). (Таблицы 3,4). 




	Зденек Вана (Чешская Республика)
ТРЕНИРОВКА ЛУЧШИХ ДЕСЯТИБОРЦЕВ   
Мне понадобилось много времени для того, чтобы принять решение выступить здесь. Я на самом деле не знаю, с чего начать свое выступление перед вами, группой тренеров, которые работают на том же уровне, что и я. Мне совсем не нравиться быть здесь в роли лектора, то есть, учителя, выступающего перед студентами. Я не люблю лекции или семинары, потому что я ничему интересному там не могу научиться. Человек узнает больше из дружеской беседы, чем в ходе официального совещания. Я думаю, вы со мной согласитесь. Мне очень повезло работать с людьми, которые хотят чего-то достичь. Сегодня я буду говорить о людях, которые входили в мою тренировочную группу до 2001 года и относятся к спортсменам мирового класса.
1. Дворжак Томаш 1972                          8 994 очков
2. Шебрле Роман     1974                        9 026
3. Подебрадский Ян 1974                       8 342
4. Дамашек Камил     1973                      8256
5. Коменда  Томаш    1976                      7 764
          6. Солдош, Петр 1973 – Словакия            7 967
Мой лозунг для этой группы: Ни один спортсмен ничем не важнее другого, все они одинаковы важны. Я всегда был уверен, что у группы есть своя специфическая сила, которая обеспечивает работу каждого в группе. Если бы это было не так, ни Дворжак, ни Шебрле не достигли бы такого уровня, на котором они находятся сейчас. Они оба преодолели баснословный рекорд Дана О’Браена. Кроме того, Шебрле преодолел барьер в 9000 очков, и мировой рекорд перешел в Европу. 
Во время моей короткой презентации я хочу описать в общих словах тренировку, которую мы выполняли перед тем, как Роман установил новый мировой рекорд и перед чемпионатом мира, который Томаш выиграл в третий раз подряд. За последний сезон мы, благодаря хорошим результатам по сравнению с другими сезонами, планировали участие не более, чем в трех соревнованиях по десятиборью, которые входили в серию Гран При. Мы не планировали участвовать в отдельных видах. Однако спортсмены любят участвовать в отдельных видах, входящих в программу десятиборья – это необходимо для улучшения  общего результата.   
В 1999 году, благодаря новому мировому рекорду т победе Томаша на чемпионате мира, я мог быть удовлетворен, но это удовлетворение было частично испорчено травмой Романа и тем, что он не смог закончить соревнование.
Тренировочный процесс в целом
Я верю, что успех основан в основном на скорости, а затем на силе и технике. Техника меняется вместе с увеличивающейся скоростью и развитием силы. Поэтому важно контролировать технику, чтобы она не пропадала, и нам не пришлось начинать сначала.
Для новых начинаний в десятиборье нет времени. После большого опыта проведения тренировочных сборов за рубежом, где в залах для тренировки не было тяжелых штанг, и после того, как многие спортсмены получили травмы спины, мы начали тренироваться в залах на тренажерах, которые больше всего подходят для развития  общей и динамический силы. Конечно, невозможно полностью исключить штангу из всех тренировочных сезонов. Я хотел бы воздержаться от описания количества упражнений и повторов, выполняемых на отдельных тренажерах.
Мы повторяем упражнения с небольшими вариациями по объему и исполнению в течение всего года. Количество повторов различается в связи с состоянием спортсмена и его желанием их выполнять. Благодаря тому, что спортсмен тренируется в группе, его желание стать лучше, чем другие, намного сильнее, чем, если бы он тренировался один. Для всех них это игра в той или иной степени, и это относится ко всем видам. Я не ограничиваю количество попыток в метаниях и толкании ядра. Почти каждая тренировка закачивается быстрым соревнованием по метаниям. Спортсмен, даже если он очень усердно работал во время тренировки, устал не настолько, как если бы он тренировался один, и он уходит домой не настолько вымотанным физически или морально. 
Краткая информация о технических видах
Толкание ядра           2-3 раза в неделю, в основном, до занятий в зале; во время соревновательного сезона,  его выполняют после беговых и прыжковых видов. Это модель тренировки в десятиборье.
Метание диска          2-3 раза в неделю
В течение длительного времени мы искали самый лучший вариант для тренировки этого вида – именно поэтому метание диска отрабатывается после барьерного бега.
Метание копья          Столько, сколько нужно, в основном, после прыжка с шестом. Тренировка этого вида, несмотря на то, что это наш самый лучший вид, не проводится очень часто.
Тренировка
Толкание ядра
-         проводится во время подготовительного сезона, а также во время соревновательного сезона, ядро весом 6 кг
-         количество попыток на усмотрение спортсмена. Если он считает, что может выполнить больше, он это делает, если не может – не делает, и мы оставляем все, как есть, мы не хотим вредить
-         6-8 попыток с места и 12-16 попыток с движением вперед
 

Discus
-         во время подготовительного сезона  спортсмены тренируются с маленьким мячом весом 3 кг, во время соревнований они используют диск весом 2 кг
-         6 раз без поворота, 10-16 раз попытка полностью
Метание копья
      - легкое метание на траве, а затем с разбегом, метание с силой 60 – 65 кг, основная цель – соблюдение техники
Для закрепления: материала: толкание ядра выполняется перед занятиями в фитнес-центре или после прыжка в длину или упражнений на отталкивание после того, как спортсмен устал. Диск – после барьерного бега. Метание копья – более - менее во время разминки, а если время остается, после прыжка с шестом. 
Примеры тренировки 1999
Основа:
WRT   разминочные беговые упражнения, бег 1200m –800m, три гладких беговых вида
RE                   беговые упражнения
HS                   с высокого старта (старт с места)
LS                   с низкого старта (низкий старт)
КSK                упражнения с легкой штангой (ритмический шаг)
День
фаза
Последняя неделя перед мировым рекордом 1999
Понедельник
утро
WRT+RE, разминка в метании копья, 1x50m/5,4,  3 раза прыжок в длину с полным разбегом +метание диска 6 раз из положения с места, 12 раз с поворотом (49,60)
PM
Свободное время
Вторник
AM
WRT+RE, рывок– 6x30, 3x70, 2x80, 1x95kg, жим 6x60, 4x80, 3x100, 2x120kg, отталкивание стопой 4x(3x20kg), сгибание колена 2x(5x60kg), тренажеры на сгибание и разгибание мышц,  Постепенно 2x20m с 30 кг весом
PM
Свободное время
Среда 
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег,1x1, 1x3, 1x60m барьерный бег HS/12,29 + прыжок в высоту –с 3 шагов + с полного разбега 3x190cm
PM
Свободное время
Четверг 
AM
Свободное время 
PM
Пятница
AM
WRT+RE, 3x30m LS в обуви, легкий, прыжковый бег 2x50m с разбегом, 3x30 упражнения для стопы (вертикальные прыжки)
PM
Свободное время 
Суббота 
AM
1.десятиборье – 4 645 очков
PM
Воскресенье 
AM
Окончательный зачет 8 994 очков
PM
 
            В начале тренировочного сезона 2000 года у нас не было серьезных травм и инфекционных заболеваний. В результате нам не нужно было менять тренировочную программу, как нам пришлось это сделать в предыдущем году. Нам по- прежнему  везло, и на зимнем чемпионате Европы Томаш установил новый рекорд Европы, а Роман занял второе место. Чего еще может желать тренер?
Перед началом основного сезона мы учли все. Вы, вероятно, не знаете, что Томаш страдает от сильной аллергии, астмы, а также он дальтоник. Несмотря на эти факты он самый лучший десятиборец мира. Однако в некоторые периоды его здоровье становится хуже. Конечно, проблемы со здоровьем не способствовали его результатам, но мы продолжали выполнять план, намеченный на Олимпийские игры 2000 года, без больших изменений. Мы провели подготовительный весенний период в Маспаломасе на Канарских островах.   
Этот тренировочный сбор продолжался месяц с середины марта по середину апреля. Второй тренировочный сбор мы провели в Формии с 16 апреля по 6 мая. 
Наше первое соревнование было в Гетцисе. Мы хотели доказать, что у нас хорошее состояние и подтвердить, что нашей подготовки достаточно для победы в этом престижном соревновании. Томаш выиграл соревнование, набрав 8 900 очков. Роман занял второе место и установил свой личный рекорд 8 757 очков.
После этого соревнования Томаш почувствовал боли в животе, но так как они вскоре исчезли, он перестал на них обращать внимание. Следующее соревнование состоялось в Талансе в конце июля. Оглядываясь назад в прошлое, я считаю, что нам не нужно было участвовать в этом соревновании, несмотря на то, что результаты были хорошими. Томаш занял первое место и набрал 8 733 очка, а Роман стал четвертым с результатом 8 228 очков. После соревнования у Томаша снова начались боли в животе.
            Спад результатов Романа был, вероятно, вызван тем, что он не участвовал в некоторых соревнованиях, а также усталостью в результате предшествующих тренировок. Это соревнование отняло много сил у обоих спортсменов, а у Романа к тому же возобновилась старая травма в паху. После этого соревнования последовал двухнедельный отдых на море с программой восстановления и небольшим объемом тренировок. Затем мы поехали в Венгрию (Тата) для участия в двухнедельном тренировочном сборе. Этот сбор был полностью посвящен Олимпийским играм 2000 года. Боли в животе у Томаша стали появляться все чаще. Он был под постоянным медицинским наблюдением. 
Следующий тренировочный сбор мы провели в Брисбене, Австралии, где мы находились в начале Олимпийских игр. В этот период у Томаша было очень много неприятностей, так как у него очень болел живот. Врачи были не уверены в его состоянии, и мы надеялись только на то, что все будет хорошо. У Романа проблем не было, но он очень устал.
Несмотря на проблемы с Томашем, которые становились все более очевидными, мы надеялись, что он выиграет, а Роман займет место не ниже третьего. Все повернулось по другому. Роман занял второе место, а Томаш стал шестым. Он не смог превозмочь свою травму. Он страдал, начиная с первого вида, и только его сильная воля дала ему возможность закончить это соревнование. Роман боролся за двоих, за себя и за Томаша.
Примеры тренировки 2000
день
фаза
Осенняя подготовка с 11/27 -  1-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, 6x600m интервал 3-4минуты, темп 2минуты
PM
Фитнес-центр, тренажеры
Вторник
AM
WRT+RE, 2x300m/50; 500m/1:40; 3x1000m/3:30; 500m/1:30, 300m/46
PM
Свободное время
Среда
AM
WRT+RE, 4x30HS(высокий старт), 4x150m в гору, 3x30m скакалка, 4x150m в гору,  4x30m скакалка, 2x100m HS
PM
Фитнес-центр
Четверг 
AM
WRT+RE, игра 1 час, метание набивных мячей  (150x), интенсивное плавание
PM
Свободное время
Пятница 
AM
WRT+RE, 5x20m HS, 3x200m/28; 2x400m/65; 500/1:25; 400m/64; 2x100m/12-11,8
PM
Различные метания мяча + фитнес-центр
Суббота
AM
WRT+RE, 6-8km свободный бег, отталкивание 200x, 4x50m прыжки, бег
PM
Свободное время
Воскресенье
AM
Свободное время
PM
 
                 
день
фаза
Подготовка осенью -  2-я неделя
Понедельник 
AM
WRT+RE, 4x20m HS, 3x150/21; 200m/28; 3x600m/1:50; 3x100m/12 – интервал 2минуты
PM
Отработка метания диска с использованием мяча, силовая подготовка, 4x50м бег с ускорением, легкий, техничный бег
Вторник
AM
WRT+RE, занятия в зале 1 час – игры, старт с разных положений 10 раз, метание набивного мяча 150 раз + интенсивное плавание
PM
Свободное время
Среда
AM
WRT+RE, 2x60m HS/7,2; 3x300m/47; 100m/11,8; 2x300m/44; 100m/11,5; 300m/42  
PM
Свободное время
Четверг
AM
WRT+RE, упражнения в прыжке с шестом + силовая подготовка
PM
Свободное время
Пятница
AM
WRT+RE,4x60m HS/7,2-6,8; 2x60m HS/7
PM
Различные метания мяча + фитнес центр
Суббота
AM
WRT+RE, 4x100m sled/7,5kg, 3x100m с отталкиванием, 3x100m продолжительный бег – 100m в промежутке
PM
Свободное время 
Воскресенье
AM
Свободное время
PM
 
День
Фаза
10 дней подготовка до зимнего чемпионата Европы  ( 15 февраля)
Вторник    
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + силовая подготовка
PM
Выходной 
Среда
AM
WRT+RE, 4x20m LS (низкий старт), 1x60m/6,5; 300m/ 34,5 + толкание ядра
PM
Свободное время
Четверг 
AM
WRT+RE, прыжок в высоту + отталкивание 120 раз
PM
Свободное время
Пятница
 
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег, 2x2, 1x3 a 2x60m жесткие барьеры, 150m/15,6
PM
Свободное время
Суббота 
AM
WRT+RE 
PM
Свободное время
Воскресенье 
AM
WRT+RE, 4x20m HS, 1x60m HS/6,5; прыжок в длину с полного разбега, выполнение не менее одной попытки полностью (735cm), 1x120m HS –  12,4 , 2x30m прыжковый бег
PM
Свободное время
Понедельник 
AM
WRT+RE, легкая силовая подготовка
PM
Свободное время
Вторник
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег. 2x1, 1x60m HS, 1x150m/15,4
PM
Соревнования по прыжкам с шестом
Среда 
AM
Свободное время
PM
Четверг 
AM
WRT+RE, 4x  техничный бег с низкого старта, 1x50m легкий бег, 2x50 прыжковый бег
PM
Свободное время
Пятница 
AM
Чемпионат Европы Гент семиборье 1.Дворжак 6424 очков рекорд Европы
                             2.Шебрле 6271 очков 
PM
Суббота
 
 Чемпионат Европы Гент
 

День
фаза
Летняя подготовка с 20.3.
Понедельник
AM
WRT+RE, 3x600m/1:50, 2x1000m, 5x600 + толкание ядра 6 кг
PM
Фитнес центр, тренажеры
Вторник 
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег(10 барьеров, упражнения на подвижность суставов) + 200m множественные прыжки(20 за один раз), отработка метания диска на примере мяча весом  2 кг
PM
WRT+RE, прыжок в высоту с 1 шага, с 4 шагов
Среда 
AM
WRT+RE, 5x30HS, 3x500m/1:25; 800m/2:25; 3x100m/12,2 продолжительный, 100m бег в промежутке + копье – легкие метания + упражнения 
PM
Толкание ядра – различные метания + фитнес - центр, тренажеры
Четверг
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег 10 раз (10 барьеров) + прыжок с шестом
PM
Метание диска, метание диска с использованием мяча + фитнес-центр, тренажеры
Пятница
AM
WRT+RE, 5x20m старты с ускорением, 5x400m/65-58 + метание копья                                      
PM
Фитнес- центр, тренажеры
Суббота 
AM
WRT+RE, 4x30 LS технический бег, 150m/18,5; 300m/42; 150m/18,2; 600m/1:39, 2x100m/11,2; 2x60HS/6,7 
PM
пляж, футбол на песке 40 минут, 8x50 прыжковый бег
Воскресенье
AM
Свободное время
PM
 
Подготовка к 2001 году началась уже в 2000 году, и основное внимание было обращено на чемпионат мира. 
Что касается различных незалеченных травм, мы не планировали участие в зимнем чемпионате мира.  
                 Наша подготовка начиналась постепенно во время 14 – дневного тренировочного лагеря на Канарских островах в конце ноября – начале декабря. Потом последовал тренировочный лагерь в Южной Африке с 6 января по 4 февраля. Мы снова тренировались в Африке с 26 февраля по 28 марта. Мы провели неделю дома с семьями, а затем уехали в Италию (Формия) с 1 по 20 апреля.  
За последнюю неделю тренировочного сбора Томаш почувствовал боль в спине, и его госпитализировали. Тренировки были прерваны на неделю. Первое соревнование состоялось 27 мая в Гетцисе, где мы предполагали доказать хорошую форму и наши возможности для чемпионата мира.
                 У Томаша снова начались серьезные проблемы со здоровьем, которые проявились во время прыжка в высоту, и он получил результат 8527 очков, а Роман установил новый мировой рекорд 9026 очков.
Следующий тренировочный лагерь состоялся в Нимбурке, Чешской Республике. Больших проблем со здоровьем не было.  16 июля мы уехали в Канаду, где мы предполагали принять участие в Франкофонских игры в индивидуальных видах и подтвердить свою форму до чемпионата мира.
                 Хорошая форма пока не была очевидной. Мы отставали по результатам в технических видах, особенно, в толкании ядра и метании диска. Само соревнование началось достаточно хорошо для Томаша. После первого дня (10,62-807-16,57-200-47,74) я считал, что он может установить новый мировой рекорд. Во второй день (13.80-54,51-500-68,53-4:53,13) мы были разочарованы результатами в метании диска и копья. Общий зачет 8902 очков принес ему третью золотую медаль подряд. Следующее соревнование  было Гран При в Брисбене, где Томаш, несмотря на плохую погоду, защитил свое первое место в соревновании, а также и во всей серии Гран При.   
Для Романа дела шли хуже. Его давняя травма все время беспокоила его во время всего периода подготовки. Вся ситуация, подобная прошлому году, повторялась только в обратном порядке. Тренировочный процесс Романа в последнюю неделю был не таким целевым и должен был меняться каждый день в соответствии со своими индивидуальными пожеланиями.
Печально было то, что ранее в том же самом году он установил новый мировой рекорд и победил Томаша. Будучи первым человеком на планете, он преодолел барьер 9000 очков. На чемпионате мы получили золотую медаль, но наши ожидания серебряной медали для Романа не сбылись, он страдал с самого начала соревнования и получил 10 – е место.
К сожалению, конец этого сезона положил конец существованию нашей тренировочной группы (Роман Шебрле и Ян Подебрадский ушли в другие группы). Наша группа была всегда моделью, считалась почти идеальной, ее примеру следовали другие. Даже сегодня я пока не понимаю, чем руководствовались эти спортсмены, принимая такое решение.
Примеры тренировки
2001
День
фаза
Подготовка I. (20.11.- 10.12.)– первая неделя
Понедельник
-
WRT+RE, 4x100m, в промежутке 100m, 4x200m IB 200m, 4x100m IB 100m
Вторник
-
WRT+RE, набивной мяч.150, различные метания, силовая подготовка – тренажеры
Среда
-
WRT+RE, 3x150m в гору + интенсивное плавание
Четверг
-
WRT+RE, 6 x 1000m + отталкивания II 200
Пятница
-
Игры 30 минут, круговая тренировка – 9 станций, игра
Суббота
-
4x2 км  на воздухе, 6x50m прыжковый бег
Воскресенье 
-
Свободное время
 

День
фаза
Подготовка  I. (20.11.- 10.12.) – вторая неделя
Понедельник 
AM
WRT+RE, 2x300m, 500m, 4x600m, 2x300m, 3x40m с высокой частотой
PM
Набивной мяч 150 раз + силовая подготовка
Вторник
-
WRT+RE, 2x300, 4x1000, 500m, 300m, 3x40m с высокой частотой
Среда
AM
WRT+RE, 4x30m HS со скакалкой, 3x150m в гору, 3x30m , со скакалкой, 3x150m в гору, 3x30m со скакалкой, 3x150m в гору, 2x100m
PM
150 раз набивной мяч + силовая подготовка
Четверг 
-
Интенсивное плавание
Пятница
AM
WRT+RE, 5x20m HS, 3x200m, 2x400m, 500m, 400m, 2x100m
PM
игры + силовая подготовка
Суббота
-
Бег на открытом воздухе  6-8 км продолжительный бег + отталкивания 150
Воскресенье
-
Свободное время
 

день 
Фаза
Подготовка I. (20.11.- 10.12.) – 3-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, 5x30m бег с ускорением, 3x150m, 1x200m, 3x600m, 4x100m
PM
игры + отталкивание 200-II
Вторник
-
WRT+RE, игры + набивной мяч 200 раз + силовая подготовка, интенсивное плавание
Среда 
-
WRT+RE, 2x60m HS, 3x300m, 100m, 2x300m, 100m, 300m   
Четверг
-
игры, старты из различных положений + силовая подготовка
Пятница
-
WRT+RE, 4x60m зигзаг, 5x400m, 3x60m зигзаг
Суббота
-
WRT+RE, 4x100m (10 кг, 3x) 3x100, отталкивание
Воскресенье
-
Свободное время
 

День 
фаза
Подготовка II. (26.2-18.3) – первая неделя
Понедельник
-
WRT+RE, 8x100m с переменой темпа, метание копья
Вторник
- 
WRT+RE, ABC барьерный бег, силовая подготовка, KSK 3x80
Среда
- 
WRT+RE, 4x20m с ускорением, 2x300m, 3x200m, 2x300m + толкание ядра
Четверг
-
WRT+RE, прыжок с шестом (упражнения), прыжок в высоту
Пятница
-
WRT+RE, ABC барьерный бег, 3x60 интервал 2 минуты + метание диска
Суббота 
AM
WRT+RE, 2x80m, 3x150m, 2x100m, 4x30m
PM
Толкание ядра + силовая подготовка + KSK
Воскресенье
-
Свободное время
 

День
фаза
Подготовка II. (26.2-18.3) – 2-я неделя
Понедельник
-
WRT+RE, 5x20 HS со скакалкой, 2x200m, 2x400m, 500m, 2x100m + метание диска
Вторник
-
WRT+RE, метание копья, ABC барьерный бег, силовая подготовка
Среда
-
WRT+RE, 2x60m HS, 2x300m, 150m, 300m, 150m, 300m, 2x100m + толкание ядра
Четверг
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + прыжок в высоту
PM
Метание копья, силовая подготовка, KSK
Пятница
-
WRT+RE, 5x30HS, 3x400m, 2x80m, 3x120m + метание диска 
Суббота
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег, 10 барьерный бег, 1x 500 в быстром темпе
PM
Толкание ядра + силовая подготовка + KSK
Воскресенье 
-
Свободное время
 

день
фаза
Подготовка II. (26.2-18.3) – 3-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, 5x20m NS, ABC барьерный бег, 8 барьеров,/1шаг, 4x60m финишный бег до  100m + метание копья
PM
Метание диска + силовая подготовка + KSK
Вторник
-
WRT+RE, 3x40m с разбегом, 2x150m, 100m, 60m + толкание ядра
Среда
AM 
WRT+RE, 4x20 NS, ABC барьерный бег, 3x110 с барьерами/ 5 шагов – 12m расстояние, 3x60m HS
PM
Прыжок в высоту + силовая подготовка
Четверг
-
WRT+RE, прыжок с шестом + толкание ядра
Пятница
AM 
WRT+RE, ABC барьерный бег, 4x60m с барьерами, финишный бег до 110 м + метание диска
PM
Толкание ядра + силовая подготовка + KSK
Суббота 
- 
WRT+RE, 4x30m с ускорением, 150-200(3x), 3x30m с высокой частотой + метание копья
Воскресенье 
- 
Свободное время
 

день
фаза
Специализированная подготовка (9.4.-22.4.) – 1-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег, 3x12 барьеры/3шага – 8,0m, 2x60m, 1x200m
PM
Метание диска + силовая подготовка
Вторник
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + метание копья
PM
Толкание ядра + прыжок в высоту
Среда 
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег, ABC барьерный бег, 3x12 барьерный бег (7,7m) 1m, 3 шага, 2x60m, 100m, 300m
PM
Метание диска + силовая подготовка
Четверг 
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + 3x200m
PM
Свободное время
Пятница
AM
4x20m LS, 1x60m, 5 раз разбег в прыжке в длину  – имитация, 2x60m, 1x120m
PM
Толкание ядра – силовая подготовка
Суббота
AM
WRT+RE, прыжок с шестом, метание копья
PM
WRT+RE, 2x160m, 300m, 200m, 100m
Воскресенье 
-
Свободное время
 

день
фаза
Специализированная подготовка (9.4.-22.4.) – 2-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, 4x20m LS, 1x60m HS, 6 раз разбег в прыжке в длину – имитация, 1x60m HS, 100m, 150m, 100m
PM
Толкание ядра + силовая подготовка
Вторник
AM
WRT+RE, прыжок с шестом, метание копья
PM
Прыжок в высоту,  5x50m
Среда 
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABD барьерный бег, 2x10 барьерный бег(3+5+3 шага и т.д. – расстояние 11,70- 8,00), 2x60m, 300m
PM
Прыжок в высоту + силовая подготовка
Четверг 
AM
WRT+RE, 2x50m с ускорением, 2x100m, 500m, 2x80m
PM
Толкание ядра + отталкивания / если необходимо/
Пятница
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег 3x2барьеры, 4x60m высокие барьеры, 2x150m
PM
Метание копья + силовая подготовка
Суббота
AM
WRT+RE, прыжок с шестом, метание диска
PM
Свободное время/дополнительные упражнения
Воскресенье 
- 
Свободное время
 

день
фаза
Соревновательный сезон 14.5-27.5.
Понедельник
- 
WRT+RE, 4x20m LS, 1x60m LS,4x разбег в прыжке в длину, 1x60m HS, 1x130m HS + толкание ядра  
Вторник 
- 
WRT+RE, прыжок с шестом + метание копья, во второй половине дня силовая подготовка
Среда 
- 
WRT+RE, 3x20m LS, ABC барьерный бег, 3x3, 2x60m барьеры HS, 1x60m, 1x150m HS  + метание диска
Четверг 
-
WRT+RE, прыжок в высоту
Пятница
- 
WRT+RE, регулярная разминка до соревнования
Суббота
-
Соревнование по легкой атлетике 110 м с барьерами, прыжок с шестом, метание диска
Воскресенье
-
Свободное время
Понедельник
-
WRT+RE, 5x20m LS, 1x60m HS + метание диска
Вторник
-
WRT+RE, ABC барьерный бег, 4x20m LS, 2x80m HS, 1x60m HS + метание диска
Среда
- 
WRT+RE, прыжок с шестом + силовая подготовка
Четверг 
-
Свободное время
Пятница
-
Регулярная разминка
Суббота
- 
Соревнование по десятиборью в Гетцисе
Воскресенье 
-
Шебрле 9 026 очков мировой рекорд
Дворжак 8 527 очков.
 

день
фаза
Тренировочный сезон 2.7. – 15.7.
Понедельник
AM
WRT+RE, 5x20m с ускорением, старты, 2x100m, 150m, 300m, 100m (в беговой обуви)
PM
Толкание ядра
Вторник
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег, 4x60m HS, 2x500m, 3x40m с высокой частотой
PM
Метание копья + силовая подготовка
Среда 
AM
WRT+RE, 5x20m LS, ABC барьерный бег, 3 раза по 110м с  барьерами
PM
Метание диска
Четверг 
AM
WRT+RE, утяжеление 10 кг, 4x50m(-2x), 
PM
Прыжки в высоту + силовая подготовка
Пятница
AM
WRT+RE, 5x20m LS, разбег в прыжке в длину + темп, 3x150m HS(17)
PM
Толкание ядра
Суббота 
-
WRT+RE, прыжок с шестом + 5x50m прыжковый бег, 2x100m отталкивания
Воскресенье 
-
Свободное время
Понедельник
AM
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег, 2x110m барьеры, 2x60m HS, 300m(34,2)
PM
Метание копья, набивные мячи 150 раз + плавание
Вторник 
AM
WRT+RE, 5x30m старты с ускорением, 6 раз разбег в прыжке в длину, 60m, 100m, 150m HS
PM
Толкание ядра
Среда
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + прыжок в высоту
PM
Метание диска + силовая подготовка
Четверг 
-
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег, 3 раза по110м с барьерами по сигналу стартового пистолета
Пятница
AM 
RRR+ BC, прыжок в шестом, метание копья, 3x50 м с утяжелением
PM
Толкание ядра + силовая подготовка
Суббота 
-
Свободное время
Воскресенье 
-
WRT+RE, ABC барьерный бег, 3 раза 60м с барьерами LS, 1x60m HS, 150m 
 

день
фаза
Примерный тренировочный цикл за две недели до чемпионата мира
Понедельник
AM
WRT+RE, прыжок с шестом + толкание ядра
PM
Силовая подготовка
Вторник 
AM
WRT+RE, 3x20m LS, ABC барьерный бег  2x2, 3 раза по 60м с барьерами, 2x200m интенсивный бег 3 минуты
PM
Метание диска
Среда
AM
WRT+RE, метание копья, силовая подготовка, 2x100m интенсивный бег 2 минуты, 
Четверг 
-
Свободное время
Пятница
-
WRT+RE, 4x20m LS, ABC барьерный бег 1x60m HS, 300m, 2x40m с разбегом + толкание ядра
Суббота
-
WRT+RE,  метание копья + прыжок в высоту
Воскресенье 
-
WRT+RE, 3x20LS, ABC барьерный бег 3x2 барьеры, 1x60m барьеры, 1x60m HS, 1x120m HS + метание диска
Понедельник
-
WRT+RE, прыжок в высоту + легкая силовая подготовка
Вторник 
-
Свободное время
Среда 
-
WRT+RE, 4x20LS, 1x60m HS, 4 раза разбег в прыжке в длину, 2 раза по 40m с разбегом, 1x120 HS  + толкание ядра
Четверг  
-
WRT+RE, силовая подготовка
Пятница 
-
WRT+RE, 3x20m LS, ABC барьерный бег, 2x2, 1 раз x 60m с барьерами, 1x60m HS, 1x150m 
Суббота 
-
Свободное время
Воскресенье
-
Регулярная разминка
Понедельник
-
Чемпионат мира по десятиборью – Эдмонтон, Томаш Дворжак  8902  очков. 1-е место
Вторник
-
 
В сезоне 2001 и 2002 года в год зимнего и летнего чемпионата мира мы серьезно рассмотрели возможность отказа от зимнего сезона, чтобы сконцентрироваться на подготовке к основному сезону и чемпионату Европы. Причиной нашего поступка послужили личные и медицинские проблемы. Тело работает так, как оно привыкло работать, а восстановление физической силы занимает все больше и больше времени.     
Мы начали нашу подготовку в конце октября (29.10.-17.11.2001) в Сьерра Неваде. Следующий тренировочный сбор состоялся с 1 декабря по 15 декабря острове Гран Канария. В период с 18 марта по 20 апреля мы вернулись в Сьерру Невада. Этот тренировочный сбор прошел по сокращенной программе в связи с неудачной погодой. Окончательная специальная подготовка прошла с 19 апреля по 14 мая в Италии. Нам не везло, и погода была плохая. Старые травмы стали давать себя знать. Тренировку нужно было все время менять, что нельзя делать постоянно, и, конечно, это оказывало влияние на хорошее настроение.
После длительной оценки ситуации мы приняли решение принять участие в чемпионате Европы в Вене независимо от проблем с коротким разбегом в прыжке в длину и проблем со стопой. Мы были удовлетворены результатами, за исключением прыжка в высоту и прыжка с шестом.
Настроение ухудшилось по мере ухудшения здоровья Томаша.
Летний сезон  был нацелен на десятиборье в Ратингене и чемпионат Европы в Мюнхене. Мы поехали в Ратингем в пессимистическом настроении и боялись возможных травм. Это соревнование давало право на отбор на чемпионат Европы.         
Мы отобрались, результат в каждом индивидуальном виде был удовлетворительным, но мы не были довольны общим результатом 8 226 очков.
Даже в этот год нам не удалось избежать проблем со здоровьем. Когда мы уже верили в то, что мы входим в хорошую форму (прямо перед чемпионатом Европы), боли в стопе и ахилловом сухожилии стали беспокоить, а также наступила сонливость от интенсивных препаратов от аллергии и астмы. Единственной возможностью стала неделя отдыха на костылях. Мы уехали на чемпионат Европы со смешанными чувствами, надеясь, что все будет хорошо. На самом деле так не получилось. Участие в каждом виде сопровождалось какими то болями: в стопе, ахилловом сухожилии, локте… После второго дня и полной измотанности он не закончил десятиборье. Первыми словами Томаша после соревнования были следующие: «Я не должен был вообще сюда приезжать».
Примеры тренировки 2002       
день
фаза
Подготовка 29.10.-17.12. 2001 – 1-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, легкий бег на открытом воздухе, 3x15 минут + упражнения на движение стопы (прыжки через канат)
PM
WRT+RE, метание набивного мяча + фитнес центр + легкое ускорение на старте + плавание
Вторник
AM
WRT+RE. 6x30m HS, 3x100m с высокими подскоками, 3x30m с высокой частотой, 2x100m с высокими подскоками., 5x6 «лягушка»
PM
WRT+RE, толкание ядра, различные метания, 6x100m смена темпа + плавание
Среда
AM
WRT+RE, 5x20м старт из положения лежа, 5x600м изменение темпа.(200-200-200), 3x40 с высокой частотой, легкий бег 1000м
PM
WRT+RE, метание набивного мяча,  фитнес -центр, 5x30м бег с ускорением
Четверг 
AM
WRT+RE, 5x60 м в гору, 3x30 м с высокой частотой, 5x60м в гору, 3x30м с высокой частотой, 5x60м в гору, 3x100m отталкивание, легкий бег 800м
PM
Свободное время
Пятница
AM
WRT+RE, метание  мяча, фитнес-центрl, 4x100m KSK, 3x50m легкий темп
PM
WRT+RE, 4x10минут, легкий бег + плавание
Суббота 
AM
WRT+RE, 6x30м старт из положения лежа, 3x150 м в гору, 3x30m с высокими подскоками, 3x100 м в гору, 3x30 м с высокими подскоками, 3x150 м  в гору, 3x100 м бег с отталкиванием, легкий бег 1000m
PM
Свободное время
Воскресенье
-
Выходной день, поездка, восстановление
 

день
фаза
Подготовка 29.10.-17.12. 2001 – 2-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, занятия в зале, 8 раз старты из основного положения, метания набивного мяча, прыжок в высоту – введение + фитнес центр, 5x30m KSK финишный бег до  50м
PM
WRT+RE, 2x150m продолжительный бег IB 100m, 3x200m продолжительный бег 100m, 3x100m продолжительный бег + плавание
Вторник
AM
WRT+RE, 4x30m старты с ускорением, 3x150m, 2x200m, 1x500m, 4x100m HS, короткие интервалы
PM
WRT+RE, многократные прыжки более 20 раз, 4x100m с отталкиванием, 6x6 чехарда на длину, движения для стопы (прыжки через канат) + плавание
Среда 
AM
WRT+RE, 3x60m HS, 2x300m, 1x100m VH, 2x60m HS, легкий бег 1000m
PM
WRT+RE, толкание ядра, фитнес-центр, KSK 4x50m финишный бег до 100m + плавание
Четверг 
AM
WRT+RE, 3x300m в гору (3x), 4x60m с высокими подскоками
PM
Свободное время
Пятница 
AM
WRT+RE, 3x60m зигзаг (2 раза), 2x400m HS, 3x100m HS в размеренном темпе, легкий бег 800m 
PM
WRT+RE, прыжок в высоту, метания набивного мяча, фитнес-центр 5x50m старты с легким ускорением + плавание
Суббота 
AM
WRT+RE, 5x30m старт из положения лежа, 4x60m прыжковый бег, 3x100m продолжительный бег  3 раза 
PM
4x5 минут легкий бег + восстановление
Воскресенье 
-
Свободное время
 

день
фаза
Подготовка  29.10.-17.12. 2001 – 3-я неделя
Понедельник
AM
WRT+RE, 5x30m LS, ABC барьерный бег, 6x6 барьерный бег (1 шаг), 3x60m HS, 7x100m HS, легкий бег 1000m
PM
WRT+RE, различные метания  набивного мяча, толкание ядра, фитнес-центр, 4x30m KSK финишный бег до 50m + плавание
Вторник 
AM
WRT+RE, 4x30m HS, 2x150m(2x), 2x100m в быстром темпе, 1x60m в жестком темпе, легкий бег 800m
AM
WRT+RE, прыжок в высоту, отталкивания / прыжок в длину, более 70 прыжков (множественные прыжки), упражнения для стопы в песке, 4x30m прыжковый бег
Среда
AM
WRT+RE, ABC барьерный бег, 6x20m LS, 6x6 барьерный бег (5 шагов), 4x120m HS с высоко поднятыми коленями в конце.
PM
WRT+RE, толкание ядра + фитнес - центр, 5x40m старты с ускорением + плавание
Четверг 
AM
WRT+RE, 3x60m (3x) с увеличенной нагрузкой, 3x100m с отталкиванием, 5x6 чехарда, 2x100m продолжительный бег (2x)
PM
Свободное время
Пятница
AM
WRT+RE, 3x40 LS, 3x200m, 300m HS (2x), 1x500m порывистый бег под контролем, продолжительная пауза, 1x100m HS  
PM
WRT+RE, метания набивного мяча, фитнес-центр, 5x30m KSK финишный бег 50m, 2x100m прыжковый бег, легкий бег 800m + плавание
Суббота 
AM
WRT+RE, 4x60m зигзаг, 2x, 3x150m  2 раза, легкий бег 1000m
PM
Свободное время + дополнительные упражнения
Воскресенье 
-
Свободное время
 

день
фаза
Соревновательный сезон  4.2 – 2.3. 2002  1-2 –я неделя
Понедельник 
-
WRT+RE, 3x20 LS, 4 раза прыжок в длину с разбегом + прыжок с шестом
Вторник 
-
соревнование: 60m с барьерами + 60m (7,85 + 6,94)
Среда 
-
WRT+RE, толкание ядра + силовая подготовка
Четверг 
-
Свободное время
Пятница 
-
WRT+RE, 4x20m LS, 2x40m с разбегом, 4 раза прыжок в длину с разбегом, 1x60m HS, 1x200m
Суббота 
-
ABC барьерный бег, 3x50m sled 2x, 3x100m с отталкиванием, 2x100m IB 100m
Воскресенье 
-
Свободное время
Понедельник 
-
WRT+RE, 3x20m HS, ABC барьерный бег 2x3 барьерный бег, 3x60m барьерный бег, 1x60 HS, 150m/16.1
Вторник 
-
Соревнование: прыжок с шестом + 60m/480cm + 7,07
Среда
AM
WRT+RE, 4x20m LS, 6  раз прыжок в длину с разбегом + толкание ядра  
PM
Силовая подготовка
Четверг 
-
WRT+RE,  прыжок с шестом
Пятница
-
Обычная разминка
Суббота
-
соревнование:   чемпионат  60m с барьерами 7,82, 7,81
Воскресенье
-
Соревнование: чемпионат толкание ядра 15,13m
 

день
фаза
Соревновательный сезон  4.2 – 2.3. 2002  3-4 – я неделя
Понедельник 
-
WRT+RE, легкая силовая подготовка
Вторник 
-
WRT+RE, прыжок с шестом
Среда
-
WRT+RE, 4x20m LS, 2x2 барьерный бег, 2x60m барьерный бег, толкание ядра + прыжок в высоту
Четверг 
-
WRT+RE, 3x30m HS, 1x60m HS(6,58), 1x300m(34,1) + толкание ядра
Пятница 
- 
WRT+RE, 3x30m HS, 4x60m (10 кг), 1x100m – 10,86
Суббота
-
Свободное время 
Воскресенье
-
WRT+RE, 3x20LS, 4 раза прыжок в длину с разбегом, 1x60 разбег без прыжка, 1x100m(10,50)
Понедельник
-
WRT+RE, силовая подготовка
Вторник
-
WRT+RE, 3x20 LS, ABC барьерный бег, 2x3 барьеры, 1x60m HS(6,46), 1x150m HS(15,8)
Среда
-
Свободное время
Четверг
-
Обычная разминка перед соревнованием
Пятница
-
Чемпионат Европы в Вене, семиборье 
 Общий зачет: 6 165   2 – е место
Суббота
Выводы
Люди говорят, что я тренер-максималист, но это не правда. Я думаю, что я старею, иногда я хочу облегчить тренировку и сократить объем, но мои парни не хотят об этом слышать.       
В конце моего выступления я хочу поблагодарить всех присутствующих за внимание. Я просто обычный тренер, я начал тренировать молодежь, затем спринтеров и барьеристов. Мне очень везло с выбором спортсменов, которые хотели усердно работать, и мы смогли достичь результатов мирового класса и преодолеть мистический барьер 9000 очков в десятиборье, королевском виде легкой атлетики. Спасибо.


 

	Итоги дискуссии с Робертом Змеликом, Томашом Дворжаком и Романом Шебрле, 
десятиборцами мирового класса 
Начало занятий спортом и спортивной карьеры
Р.Змелик: Когда ему было 10 лет, он занимался юниорскими многоборьями, которые состояли из бега на 60 м, прыжка в длину, метания «гранаты», лазания по канату, плавания на 25 м, бега на 1500 м. Он имел результат 6.92 м в возрасте 14 лет.
Т Дворжак: 
Он занимался легкой атлетикой с 10 лет, его спортивная карьера началась в школьном легкоатлетическом клубе.
Р.Шебрле:  Он играл в футбол в возрасте с 6 до 17 лет. Также он играл в волейбол и интересовался каратэ.
Личные характеристики
Р.Змелик
Он был воспитан таким образом, что вырос ответственным человеком, сильной личностью Он не думает, что он может стать требовательным тренером, требующим от спортсменов то, что требовали от него во время его активной спортивной карьеры. В других видах спорта он предпочитал игры, где физический контакт с противником может быть исключен: нетбол, теннис.
Т. Дворжак: Он не считает себя особенно талантливым в других видах спорта. Он не считает, что у него достаточно хорошие координационные качества, необходимые в командных играх., и он всегда старался избегать физического контакта с противником. Он считает, что Р. Шебрле может  скорее освоить новые элементы движений и достичь результатов выше среднего в любой области спорта.
Р.Шебрле: Он любит все виды спорта. Он любит даже те виды спорта, от которых его тренер старается отговорить из за возможно высокой степени риска, например, футбол и баскетбол. Однако он боится травм.
Ежедневная и тренировочная жизнь
Все эти лучшие десятиборцы достигли уровня результатов мирового класса в клубе ДУКЛА Прага, военном легкоатлетическом клубе, который предоставил им или предоставляет в настоящее время великолепную базу, техническую и финансовую поддержку, условия для отдыха, тренеров, опытных профессионалов. После окончания спортивной карьеры Роберт Змелик сконцентрировался на своей новой профессии: спортивное питание. Т.Дворжак и Р.Шебрле являются активными членами клуба Дукла до сих пор. 
Сотрудничество с тренерами
Т.Дворжак и Р.Шебрле были членами  команды, возглавляемой З.Ваной до 2001 года.  
В настоящее время Р. Шебрле – член команды спринтеров под руководством Д. Купки. Его тренировка основана на сотрудничестве с другими тренерами – специалистами: П. Беран – прыжок с шестом, Й. Янку – прыжок в высоту, Ян Железны – метание копья, Й. Брабец – толкание ядра, метание диска.
До настоящего времен Т. Дворжак сотрудничал с З. Вана, тренером, который определяет общую концепцию тренировки. З. Вана применяет свой широкий опыт в тренировке спринта, так как он считает, что спринтерская подготовка является ключевым элементом успеха десятиборья. Т. Дворжак также сотрудничает с тренерами – специалистами: Б. Патера – прыжок с шестом, Й. Ковар – прыжок в высоту, Й. Брабец – толкание ядра, метание диска, Ян Железны – метание копья.
Двигательные тесты 
 
Змелик
Дворжак
Шебрле
Жим лежа
107,5kg
/
140kg
Силовой подъем штанги на грудь
115
120
/
Поднятие штанги на грудь 
87,5
100
92,5
Прыжок в длину с места
276cm
309cm
288cm
Тройной прыжок с места
920cm
/
/
Тройной прыжок с разбега
1470cm
/
/
Пятерной прыжок с места
1665cm
/
/
Прыжок в 5 шагов с 10 – метрового разбега
2210cm
/
/
Ответы на некоторые вопросы
На чем основывается успех чешских десятиборцев?
Р. Змелик: Десятиборье соответствует чешскому темпераменту – терпение, тяжелая работа, сильная воля, долгосрочная перспектива, хорошая координация при освоении новой техники.
Т. Дворжак: Успех зависит от качества системы спортивной тренировки, утвержденной в Чешской Республике в 1980-х годах.
Где можно найти потенциальные резервы для совершенствования результатов в десятиборье?
Т. Дворжак: В искусстве хронометража форма двух соревновательных дней.
Р. Шебрле: “ Каждый раз я говорю себе, что я мог бы сделать больше в индивидуальных видах десятиборья. Но для этого недостаточно времени. Самое важное – сохранить здоровье.»
Будет ли женское десятиборье включено в соревнования с участием женщин?
Все вышеуказанные десятиборцы категорически против.




	Роберт Жмелик (Чешская Республика), 
десятиборец, победитель Олимпийских игр  1992 года в Барселоне 
«ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ: ПОЧЕМУ НУЖНА ПРОГРАММА ПИТАНИЯ»?
 
ДЕСЯТИБОРЬЕ - НАИБОЛЕЕ НАПРЯЖЕННЫЙ ВИД ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ
-         по интенсивности тренировки;
-         по большому разнообразию деятельности;
-         по самому длинному периоду совершенствования на пути к вершине
 
КОГДА НАЧИНАТЬ ПРОГРАММУ ПИТАНИЯ?
С ПЕРВЫМ ШАГОМ НА ПУТИ  К ВЕРШИНЕ МАСТЕРСТВА.
ЧЕМ ВЫШЕ РЕЗУЛЬТАТ, ТЕМ БОЛЕЕ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОЙ ДОЛЖНА БЫТЬ СИСТЕМА ПИТАНИЯ.
 
ЧТО ДОЛЖНО ВХОДИТЬ В ПРОГРАММУ ПИТАНИЯ?
ОНА ДОЛЖНА КОНТРОЛИРОВАТЬСЯ СПЕЦИАЛИСТОМ И СОПРОВОЖДАТЬСЯ ИНДИВИДУАЛЬНЫМИ КОНСУЛЬТАЦИЯМИ.
ОНА ДОЛЖНА ПОДРАЗДЕЛЯТЬСЯ ПО ВРЕМЕНИ В СООТВЕТСТВИИ С ТРЕНИРОВОЧНЫМИ ЦИКЛАМИ.
ОНА ДОЛЖНА БЫТЬ ГИБКОЙ В СООТВЕТСТВИИ С ФИЗИЧЕСКИМ СОСТОЯНИЕМ И АНАЛИЗАМИ КРОВИ И МОЧИ.
 
КАКИЕ ПРОДУКТЫ ДОЛЖНЫ ВХОДИТЬ В ПРОГРАММУ ПИТАНИЯ? 
ТЕ, КОТОРЫЕ ПОДХОДЯТ СПОРТСМЕНУ.
ТЕ. КОТОРЫЕ УЛУЧШАЮТ АНАЛИЗ КРОВИ.
ТЕ, КОТОРЫЕ СПОРТСМЕН ПОНИМАЕТ.
 
В КАКИХ ЦИКЛАХ НУЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ?
ВОССТАНОВЛЕНИЕ                               09/02
СТАРТЫ                                                       10/02, 03/03
ФАЗА ТЯЖЕЛЫХ ТРЕНИРОВОК                          11/02, 04/03
ЦИКЛЫ РЕЛАКСАЦИИ                                     одна неделя перерыв
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА                            12/02, 05/03
СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА                           01/03, 06/03
ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЮ             02/03, 07/03, 08/03
 
НА ЧТО НУЖНО ОБРАЩАТЬ ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ?
АНАЛИЗ КРОВИ
ВИРУСНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
ИММУНИТЕТ
ВОСПАЛЕНИЯ
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
РАЦИОН ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ПИТАНИЯ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РАБОЧИХ НАГРУЗОК
БЫСТРОТА РЕАКЦИИ 
 
ЧТО НАМ НУЖНО ЗНАТЬ?
ВОДА
ВИТАМИНЫ
МИНЕРАЛЫ
АНТИОКСИДАНТЫ
АМИНОКИСЛОТЫ (АА)
ЭНЗИМЫ
НАТУРАЛЬНЫЕ ДОБАВКИ
 
ВОДА
Человеческий организм состоит на 70% из ВОДЫ
-         пищеварение
-         усваивание
-         экскреция
-         обмен
Вода является основным поддерживающим материалом для питательных веществ во всем человеческом организме, обеспечивающим функции строения.
ВЫ МОЖЕТЕ ВЫДЕРЖАТЬ БЕЗ ВОДЫ ТОЛЬКО ПЯТЬ ДНЕЙ!
 
ВИТАМИНЫ
Витамины жизненно необходимы!!!
Они помогают оставаться здоровыми, они регулируют метаболизм и обеспечивают химические процессы производства энергии из пищи.
СИНТЕТИЧЕСКИЕ 
НАТУРАЛЬНЫЕ
 
МИНЕРАЛЫ
Каждая живая клетка на этой планете зависит от снабжения минералами!!!
Выработка жидкости
Формирование костей
Поддержка нервной системы
Регуляция мышечного напряжения
Они действуют как коэнзимы, способствующие выработке энергии, росту, регенерации.
 
АНТИОКСИДАНТЫ
Антиоксиданты - это группа витаминов, минералов, энзимов и натуральных ингредиентов.
АНТИОКСИДАНТЫ защищают организм от СВОБОДНЫХ РАДИКАЛОВ!!!
Свободные радикалы могут  нанести ущерб клеткам, иммунной системе, нормальному росту и регенерации.
 
СВОБОДНЫЕ РАДИКАЛЫ 
Откуда появляются СВОБОДНЫЕ РАДИКАЛЫ?
КУРЕНИЕ
ИЗЛИШНЕЕ ПРЕБЫВАНИЕ НА СОЛНЦЕ
СТРЕСС:
-         психический
-         физический
-         эмоциональный
-         травмы, проблемы на тренировках, поражения на соревнованиях, журналисты, новый адрес, аллергии, отпуск,  и т.д.
 
АМИНОКИСЛОТЫ
Аминокислоты - это "КРАЕУГОЛЬНЫЕ КАМНИ"
Аминокислоты формируют структуру белка!!!
Каждый живой организм состоит из белка!!!
И:
-         они поддерживают функции витаминов и минералов
-         они играют руководящую роль в генетическом "коде"
 
НЕОСНОВНЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ могут быть синтезированы в самом организме
ОСНОВНЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ  не могут быть синтезированы в самом организме
АМИНОКИСЛОТЫ - прямой источник энергии дл мышечных клеток
 
ОСТОРОЖНО!!! ВСЕ ДОЛЖНО БЫТЬ В РАЗУМНЫХ ПРЕДЕЛАХ!!!
ЭНЗИМЫ
Энзимы приобрели название "ИСКРЫ ЖИЗНИ", потому что эти богатые энергией молекулы белка на самом деле играют важную роль во всей биоххимической деятельности организма.
ЭНЗИМЫ ускоряют и облегчают сотни тысяч химических реакций в организме, обеспечивая процессы энергии и детоксикации.
 
НАТУРАЛЬНЫЕ ДОБАВКИ
Натуральные добавки содержат:
-         высокий и разнообразный уровень питательных элементов
-         активные компоненты
Эффект от использования трав был широко известен в течение тысяч лет:
-         американские, романские, египетские, персидские, древнееврейские, китайские, и т.д.
 
ТРАВЫ - лечение
ТРАВЫ
-         обеспечивают баланс
-         не дают побочных эффектов
-         обеспечивают компонент энергии ССHI
-         широкий диапазон положительных эффектов
 
ПОЧЕМУ ПРОГРАММА ПИТАНИЯ ПОЛЕЗНА?
ОНА ПОМОГАЕТ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ДОЗЫ БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНО. БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ!!!
ОНА ПОМОГАЕТ ОРГАНИЗМУ ПЕРЕНЕСТИ НАГРУЗКУ
РОСТ РЕЗУЛЬТАТОВ СПОРТСМЕНА
ИЗНАШИВАНИЕ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА
ЧТО ИГРАЕТ ВАЖНУЮ РОЛЬ ДЛЯ ПОБЕДЫ
ЖЕЛЕЗО - Fe
-         выработка гемаглобина
-         рост
-         иммунная система
-         выработка энергии
Организм теряет железо при больших физических перегрузках и потоотделении.
Необходимо больше минералов для лучшего биообмена, именно поэтому CURB - это идеальная добавка.
УРОВЕНЬ ЖЕЛЕЗА
УМЕНЬШЕНИЕ МОЛОЧНОЙ КИСЛОТЫ
ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПОСЛЕ ТРАВМ
ДОБАВКА МИНЕРАЛОВ,  ОСТАТОЧНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ И ЭНЗИМЫ
ВИРУСНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
ОЦЕНКА КЛЕТОЧНЫХ ГАРМОНИЗАТОРОВ
Как они работают?
МЫШЦЫ, СУСТАВЫ, ЖИРЫ, ЭНЕРГИЯ
МИНЕРАЛЫ, ОСТАТОЧНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ, ЭНЗИМЫ, АМИНОКИСЛОТЫ, ВИТАМИНЫ, ПИТАНИЕ КЛЕТОК МОЗГА
РЕЛАКСАЦИЯ И КОНЦЕНТРАЦИЯ
ВЕЛИЧАЙШИЕ ЗВЕЗДЫ, ИСПОЛЬЗУЮЩИЕ ПРОГРАММУ NEWAYS
ВЕЛИЧАЙШИЕ ЗВЕЗДЫ ПРОГРАММЫ
БЛАГОДАРЮ ВАС ЗА ВАШЕ ВНИМАНИЕ.




	 
Георг Вертнер (Австрия), тренер
«ДЕСЯТИБОРЬЕ  ОТКРЫТО ДЛЯ ВСЕХ»
Основные идеи в пользу развития десятиборья
1. Развитие десятиборья за счет его более широкой популяризации среди широких групп участников, которые распространяют идеи нашего королевского вида среди населения.
2. Предоставление возможности тем спортсменам, которые занимаются десятиборьем в качестве хобби участвовать в "Олимпийском дне" с теми же правилами, сравнимыми условиями, в основном, с той же последовательностью, практически такой же атмосферой.
3.      Пропаганда нашего великого легкоатлетического спорта, особенно технических видов, которые слишком редко предлагаются спортсменам, занимающимся легкой атлетикой в качестве хобби, и обеспечение места для беговых видов, часто проводимых за пределами стадионов.
4.      Распространение информации о десятиборье за счет привлечения лучших действующих десятиборцев для организации показательных тренировок и руководства группами.
История:
1.      В первый раз соревнования проведены моим клубом "Союз десятиборья"  в сентябре 1984 года (после возвращения с Олимпийских Игр) для группы 49 друзей на региональном стадионе в Линце.
2.      Ранее мы предлагали это соревнование, как приятное завершение сезона в сентябре ( до 1988 года Союз десятиборья концентрировал основное внимание на "настоящем" десятиборье и завоевывал 22.000 очков, как клуб. Участие в Линце скромно доросло до 100 участников.
3.      С 1989 по 1992 год мы выбирали основным местом проведения соревнования город Зальцбург (где мой брат Роланд руководит спортивной школой, и имеется больше технических возможностей). Реклама и, особенно, устная молва привлекли почти 240 участников (набравших очки)  в 1992 году. 
4.      В 1993 году я перевел соревнование в Вену (город, неизвестный для десятиборья). Я сумел получить сразу же 490 заявок, из них 404 человека набрали очки.
5.      С 1994 по 2002 год количество участников продолжало расти (рекорд поставлен в 2002 году - 1011 человек) и распределяться по группам (за 9 лет более 500 участников смогли пройти все этапы  соревнования. 
НЕКОТОРЫЕ ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ НЕОЖИДАННОГО УСПЕХА 
1.      Приобретение настоящего опыта на "настоящем" стадионе
2.      Два дня удовольствия, преданности, упражнений для тела
3.      Огромное количество расположенных по соседству секторов для технических видов (площадка для крикета может быть использована как вторая 400 - метровая дорожка, площадка Е-верке и до 12 футбольных полей, используемых для метания копья, диска.
4.      Три месяца еженедельной работы со специалистами
5.      Тренировка организована в течение всего года при участии до 10 тренеров для 220 участников за один вечер
6.      Летняя атмосфера:
За десять лет в 7 случаях температура достигала более 30 градусов оба дня
7.      Партнерство спорта высших достижений и спорта, как хобби
 Одна постоянная соревновательная группа
8.      База для приобретения международного опыта (в 1993 году 19-летний Роман Шебрле принимал участие в Вене)
9.      Международные звезды (Томаш Дворжак) встречаются со спортсенами-любителями
10.  ….или они показывают свое мастерство до важной церемонии награждения
11.  Участие женщин возросло с 10 до 20 процентов
12.  Все больше и больше желающих попробовать свои силы заявляются для участия в соревновании. Поэтому средняя сумма зачета не возрастает…
13.  Каждый год мы предлагаем соревнование для детей участников, проводимое одновременно с основным
14.  Команда, состоящая из 200 помощников десятиборья
15.  До 500 участников могут соревноваться одновременно в 25 местах (30.000 индивидуальных результатов за два дня)
16.  Организация должна быть идеальной! В 2000 году нам удалось обработать за одну ночь результаты 1000 участников
17.  Телевидение присутствовало с самого начала, но они в основном заботились о 46 телерепортажах, которые мы подсчитали и записали, начиная с 1993 года
18.  Газеты и журналы также поддерживают время от времени идею проведения соревнования
19.  Для рекламы прыжка с шестом  был привлечен Кристоф Зибер, Олимпийский чемпион по виндсерфингу
20.  Иногда организатор проводит соревнование по десятиборью за один час
 






	 Иржи Йон (Чешская Республика), тренер, менеджер
«ПЯТИБОРЬЕ: СМЕШАННЫЕ ПАРЫ» 
В январе 1997 года по случаю столетия Чешской легкоатлетической федерации и открытия нового зимнего стадиона в Праге было рождено мировое новшество в легкой атлетике. На следующий год после очень успешной организации и активной реакции  всех участников (зрителей, спонсоров, телевидения, журналистов и самих спортсменов) организаторы решили повторить это соревнование, столь привлекательное для зрителей! Это новое соревнование, проводимое в зале, может помочь многоборьям завоевать популярность у зрителей за очень короткий период времени. Женщина и мужчина в одной команде! Все соревнование, в котором принимают участие 6-8 смешанных пар, занимает всего около двух часов вместо двух дней, требуемых для летних соревнований. Как и в теннисе, команда всегда соревнуется с другой смешанной парой в течение  45 миинут. Это соревнование можно организовать в течение двух часов, включая заключительную церемонию награждения. Группа из 2 смешанных пар начинает соревноваться каждые 25 минут.
Виды соревнования идентичны тем, которые входят в официальную программу женского зимнего пятиборья: 60 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, прыжок в длину, 800 м (женщины) и 1000 м (мужчины).
Расписание для 6 пар   
 
1 группа                               2 группа                               3 группа
 
0:00      60 м с барьерами Ж1- М1 - М2  Ж2
0:02      Прыжок в высоту - два сектора. В первом: Ж1,  М1 и во втором: Ж2, М2
Количество прыжков всего 10 для каждой пары. Каждый спортсмен может прыгать выше, если пожелает. Вернуться к более низкой высоте невозможно.
0:22     Толкание ядра - один сектор. 5 попыток для каждой команды.
0:25     ………………….60 м с барьерами смешанные пары Ж3 - М3 -  М4 -  Ж4
0:27    …………………..Прыжок в высоту команды 3 и 4
0:33    Прыжок в длину - два сектора: Ж1 + М1 в первом и Ж2 + М2 во втором секторе.. У каждой команды всего 5 попыток.
0:44    800 м женщины и 1000 м мужины Ж1, М1, Ж2, М2 все вместе
0:47   …………………….Толкание ядра команды 3 и 4
0:50   ……………………………..60 м с барьерами Ж5 - М5 - М6 - Ж6
0:52……………………………….Прыжок в выосту команды 5 и 6
0:58……………………….Прыжок в длину команды 3 и 4
1:10……………………….800 м Ж, 1000 м М команды 3 и 4
1:12………………………………..Толкание ядра команды 5 и 6
1:23………………………………..Прыжок в длину команды 5 и 6
1:35………………………………..800 м Ж, 1000 м М команды 5 и 6
1:40 короткая программа для зрителей; интервью  со спортсменами и спонсорами, музыкальная программа…
1:50 Церемония награждения: участвуют победители в индивидуальных видах, победители в пятиборье мужчины и женщины и все смешанные пары с 6 по 1 место.
 
Призовые деньги
Призовые деньги распределяются между спортсменами в смешанных парах следующим образом: первые 50% вознаграждения делится пополам, а вторые 50% распределяются в обратной пропорции в зависимости от места в индивидуальном зачете мужского и женского пятиборья.
Для выигравших индивидуальный зачет в мужском и женском пятиборье присуждается премия, а также премия за каждый рекорд, установленный в парном соревновании, индивидуальном пятиборье или в одном из видов. 
 


Иржи Йон (Чешская Республика), тренер, менеджер
«ИСТОРИЯ СМЕШАННЫХ ПАР В ПЯТИБОРЬЕ»
К настоящему времени спортсмены 11 стран участвовали в этом специальном многоборном шоу, организованном в зале: Аргентина, Чешская Республика, Испания, Франция, Великобритания, Германия, Италия, Польша, Россия, Словакия и Турция. 
Пары - победители 
Прага 1997         8406 очков   Неколна Качка и  Шебрле Роман (Чешская Республика)
Прага 1998         8405              Неколна Качка и  Шебрле Роман (Чешская Республика)
Варшава 2001     8112              Неколна Качка и  Шебрле Роман (Чешская Республика)
Варшава 2002     7974              Клекова Й (Чешская Республика) и Модельски М. (Польша) 
Лучший общий зачет
Смешанные пары  8406 очков  НЕКОЛНА КАТЕРИНА и ШЕБРЛЕ РОМАН (Чешская Республика) в Праге 1997
Пятиборье мужчины 4388 Шебрле Роман (Чешская Республика) в Праге 1998
Пятиборье женщины 4456 Влодарчик Урсула в Праге 1998
 
Лучшие достижения в индивидуальных видах
60 м с барьерами     мужчины    7,88     Подебрадский Ян (Чешская Р-ка)    Варшава    2002
                                  женщины    8,39     Михайлова Инна (Чешская Р-ка)     Прага        1997
Прыжок в высоту    мужчины    213      Шебрле Роман (Чешская Р-ка)         Прага         1998
                             Женщины   181      Колонвиль Мари (Франция)             Прага         1998
Толкание ядра         мужчины    15,47   Дворжак Томаш (Чешская Р-ка)       Прага         1997
                                  Женщины   14,86   Вострикова Ирина (Россия)              Прага         1998
Прыжок в длину      мужчины    776      Шебрле Роман (Чешская Р-ка)         Прага         1998
                             женщины    615      Колонвиль Мари (Франция)             Прага          1998 
1000 м                             мужчины     2:40    Подебрадский Ян (Чешская Р-ка)    Варшава     2001
800 м                     женщины    2:18,36 Колонвиль Мари (Франция)            Прага         1998
 
Лучшая десятка смешанных пар         
8.406                     НЕКОЛНА и ШЕБРЛЕ (Чешская Республика)             Прага         1997
8.405                     Неколна и Шебрле (Чешская Республика)                         Прага         1998
8.375                     Колонвиль (Франция) и Рыба (Чешская Р-ка)           Прага         1998
8.336                     Влодарчик и Чмара (Польша)                                  Прага         1997
8.313                           Вострикова и Посерина (Италия)                                Прага         1998
8.239                     Винарова и Дамашек (Чешская Республика)                 Прага         1997
8.112                     Неколна и Шебрле (Чешская Республика)                     Варшава     2001
8.084                     Рачка (Польша) и Ламбезе (Франция)                      Варшава     2001
8.067                     Винарова и Жмелик (Чешская Республика)                   Прага          1998
8.060                     Клопес (Испания) и Посерина (Италия)                    Прага          1997
8.013                     Долезелова  и Дворжак (Чешская Республика)                  Прага          1997




	Зденек Вана  
Дата рождения: 2 февраля 1939 года
Клуб: Дукла Прага 
«Большой босс» десятиборья  Зденек Вана родился 2 февраля 1939 года, он пражанин, крещен в реке Влтава. Он родился в районе Либен на Рокошке. Его отец погиб в бою на мосту Троя в Холесовиче в 1945 году. Мальчиком он играл в футбол за команду Адмира 8. Позднее он переехал с матерью в Будейовице, где он обзавелся семьей и жил 6 лет,  затем Зденек вернулся в Прагу.
Сегодня он не только хорошо известный дедушка наиболее часто фотографируемых в последние несколько месяцев близнецов, отец их матери Габриэлы Двораковой (чемпионки Республики в прыжке в длину с личным рекордом 628 см) и отец своего сына Зденека, но помимо всего,  он является тренером спортсменов – многоборцев, которым завидует весь легкоатлетический мир.
«Я начал заниматься легкой атлетикой в Будейовице. Я занимался спортом на Пражской улице. Мой первый тренер был Жирава из Славоя. Я выиграл мою первую медаль в гимнастике,  потому что я великолепно лазал по канату. Я был чемпионом района в пятиборье», хвалится Зденек Вана.. Молодым чешским спортсменом он пробегал четверть мили менее, чем за 50 секунд. Он первым представлял Чешскую Республику в молодежном матче с Восточной Германией на 100 метровой дорожке. Он любит вспоминать победу своей молодости в матче с Польшей и Румынией.   
« Я стал выступать за армейскую команду Дукла в 1958 году как бегун на 400 м. Я был в команде, которую тренировал Алес Подебрад, выступал вместе с Пепиком Одлозилом и томасом Юнгвиртом. Мои личные рекорды были: 10.6 секунд в 100 м; 21,4 секунды в 200 м; и 47,3 секунды в беге на 400 м. Я участвовал в 20 международных соревнованиях и также в Олимпийских играх 1960 года в Риме. Но я не достиг успеха в беге на 400 м и в эстафете 4 х 400 м.»
Зденек оставался в клубе Дукла до 1967 года, и ему было присвоено звание старшего лейтенанта. Но количество солдат было сокращено, и после стольких лет он надел гражданскую одежду. Однако он продолжал заниматься легкой атлетикой  в Юлиске. Он закончил школу тренеров, получив лицензию первого класса. Он тренировал молодых спортсменов до 1982 года, затем перешел в клуб SVS, где он тренировал спринтеров и барьеристов. Его спортсмены (Сада, Поломски, Ступка, Рада, Поспишил) добавили в копилку команды Дукла несколько медалей.
 «Я стал тренером по десятиборью просто случайно.  В 1988 году Радек Скоумал направил Томаса Дворжака, барьериста, в мою команду. О том, во что это вылилось, написано очень много. Подебрадски, Дамашек, Шебрле  и барьерист Никодим  присоединились к Томасу. Сегодня это великая команда.
Зденек светится  удовольствием даже тогда, когда, кажется, он падает во время десятиборья. «О, какого черта, что я здесь делаю.... «, слышал я от него много раз. Он вечно не доволен. Может быть, когда Томас получит 9000 очков, он будет удовлетворен на 80%. Но это то, что мне в нем нравится. После каждого соревнования он устает намного больше, чем спортсмены его команды. Попросту говоря, он максималист в легкой атлетике. 
«Вы знаете, иногда нужно отключиться, иначе можно сойти с ума от всего этого. Мой оазис – это мой дом в Халупке. Я испытываю там удовлетворение, когда я смотрю на лес или навещаю Лисисов в их ресторане «На вышках». Когда – нибудь я туда перееду и буду жить один.  Но до этого мои мальчики должны выступить трио на чемпионате Европы и чемпионате мира в десятиборье. Давид должен пробежать 400 метров с барьерами менее, чем за 50 секунд», продолжал Зденек, рассказывая о своих планах на будущее. 
Вот такой Зденек Вана, человек, обеспечивший львиную долю огромного успеха чешского десятиборья, тренер чемпиона мира.


Томаш Дворжак
Вид: десятиборье, семиборье
Дата рождения: 11 мая 1972 года
Тренер: Зденек Вана
Клуб: Дукла Прага 
Лучший личный результат – летом – 8 994 очка
Лучший личный результат – зимой – 6424 очка (чемпионат Европы)
Участие: чемпионат мира 1990 года среди юниоров – десятиборье (17), чемпионат Европы 1993 среди юниоров – десятиборье (2), чемпионат  мира 1993 года – десятиборье (10), зимний чемпионат Европы 1994 года – семиборье (4),  чемпионат Европы 1994 года – десятиборье (7), зимний чемпионат мира 1995 года – семиборье (2), чемпионат мира 1995 года – десятиборье (5), зимний чемпионат Европы 1996 года – семиборье (2), Олимпийские игры 1996 – десятиборье (3), зимний чемпионат Европы 1998 года – семиборье (4), чемпионат Европы 1998 года – десятиборье (5), Игры Доброй воли 1998 года – десятиборье (3), зимний чемпионат мира 1999 года – семиборье (4), чемпионат мира – десятиборье (1), зимний чемпионат Европы 2000 года – семиборье (1), Олимпийские игры 2000 года – десятиборье (6), чемпионат мира 2001 года – десятиборье (1), зимний чемпионат Европы 2002 года – семиборье (2), чемпионат Европы 2002 года – десятиборье (не закончил).
Томаш  Дворжак  родился в мае в Злине. Закончил школу грамматики  Арабска в Праге и сейчас он профессиональный военный в чине майора Чешской армии. Он выступает за клуб Дукла (Прага). «Я был членом клуба Дукала еще студентом.  Я  не могу сказать, что у меня сердце солдата и что я чувствую себя лучше от того, что я командую своей семьей. Но я не против того, чтобы быть военным, я думаю, что в легкой атлетике нужна определенного рода дисциплина. Хорошо знать, что все придут на тренировку в одно и то же время и что ты не будешь болтаться в одиночестве. В клубе Дукла всегда была хорошая группа спортсменов и сегодня она там тоже есть. Я солдат и я не стыжусь этого», говорит он  о своем отношении к армии.
Я всегда был спортсменом с оазносторонними возможностями и я не мог выбрать какой-то особый вид. В 1987 году в Злине  впервые он попытался выступать в десятиборье. В 1988 году он стал тренироваться в группе тренера Зденека Ваньи. «Я люблю всю легкую атлетику, Я никогда не концентрировался на каком-то одном виде, даже если я в нем преуспевал. В десятиборье я достиг успеха не только здесь, но и на мировой арене. Мне  Мне это нравится.  Туда входит все – и мои любимые виды, и те, которые мне не так нравятся. Я не могу представить, чтобы я, к примеру, только бегал», вспоминает он о своей карьере.
Томаш всегда выглядел очень экстравагантно. Как правило, он всегда появляется на соревнованиях в темных очках. С 16 лет он носит в ухе кольцо. Часто он меняет цвет волос и стиль своей прически. «Конечно, это все делается не подсознательно, все работают над своим имиджем.  Я никогда не хотел привлекать внимание любой ценой. Моя борода стала расти и стал выглядеть, как козленок...» Среди эго самых любимых хобби (помимо легкой атлетики) чтение, современная музыка, кулинария и выпечка, а с недавнего времени, просмотр серий Х-файлс.
Он жил в Праге в районе Репи с 1996 года с женой Габриелой в девичестве Вановой, дочерью своего тренера  и бывшей прыгунье в длину. Их близнецы Катерина и Барбора родилисб в мае 1997 года. «Это тяжелая работа», говорит Габриела. «Я иду на тренировки, чтобы отдохнуть». И она где-то права. «Я мысленно отдыхаю. Я должен быть более терпеливым дома», говорит счастлиый отец.
Первое достижение Томаша в легкой атлетике – титул чемпиона Чехословакии в семиборье в 1990 году. Через год он занял 2-е место на чемпионате Европы среди юниоров в Салониках и получил звание лючшего юниора года в 1991 году.  На следующих чемпионатах он завоевал следующие места: зимний чемпионат Европы 1994 года в Париже (4 место), чемпионат мира в Гетеборге 1995 года (5 место). Первая серебряная медаль была получена в 1995 году на зимнем чемпионате мира в Барселоне, а затем на зимнем чемпионате Европы 1996 года в Стокгольме.
Лето 1996 года принесло жаркую погоду и Олимпийские игры в Атланте. Дворжак был очень хорошо подготовлен, и его великолепное состояние было очевидно оба дня проведения десятиборья: это привело к бронзовой медали и новому рекорду Чехии 8 664 очков. Вершину 1997 года составил чемпионат мира в Афинах. Он вернулся домой с титулом чемпиона мира, золотой медалью и рекордом Чехии 8 837 очков. «Первое, чему я научился, как нужно проигрывать. Это самое важное, я пережил много поражений за свою легкоатлетическую карьеру и поэтому, если я выигрываю, я воспринимаю это больше с удовлетворением, чем с триумфом. Когда я выиграл чемпионат мира, это стоило всех лет упорной работы. Я отдал все. Но именно поэтому я не собираюсь прыгать вокруг стадиона в состоянии экзальтации», заявил Дворжак.
В 1999 году стадион в Страхове вместе с чешскими болельщиками стали свидетелями великого события – Том установил новый фантастический рекорд и практически приблизился к пределу 9000 очков. После окончательно суммирования всех очков ему не хватало 6 очков, чтобы преодолеть этот магический порог. Это достижение сделало его лучшим десятиборцем планеты. В этот же сезон он также получил второй титул чемпиона мира.
В 2000 году Томаш  смог установить новый европейский рекорд в семиборье на зимнем чемпионате Европы в Генте и был провозглашен лучшим спортсменом Европы 1999 года. На Олимпийских Играх в Сиднее Томаш занял 6- е место.  Во время соревнования он столкнулся с проблемами здоровья.
В 2001 Томаш пропустил зимний сезон, чтобы вернуться летом и сесть на воображаемый трон. Он выиграл чемпионат мира в Эдмонтоне с результатом 8902 очков и в третий раз подряд стал чемпионом мира. В зимнем сезоне 2002 года он занял второе место  (6165 очков) на чемпионате Европы в Вене. На чемпионате Европы в этом году Томаш не закончил соревнование из-за проблемы со здоровьем. 
Роман Шебрле
Вид: 26 ноября 1974 года
Тренеры: Зденек Вана
               Далибор Купка (2002)
Клуб: Дукла Прага
Личный лучший летний  результат: 9 026 очков (мировой рекорд)
Личный лучший зимний результат :6 420 очков
Участие: 1997 год – чемпионат мира – десятиборье (9 место), Всемирная Универсиада 1997 года – десятиборье (1 место),  зимний чемпионат мира 1998 года – семиборье (не закончил соревнование),  чемпионат Европы – десятиборье (6 место), зимний чемпионат мира – семиборье (3 место), чемпионат мира 1999 мира – десятиборье (не закончил соревнование),  зимний чемпионат мира 2000 года – семиборье (2 место),  Олимпийские игры 2000 года – десятиборье (2 место), зимний чемпионат мира 2001 года – семиборье (1 место), чемпионат мира 2001 года – десятиборье (10 место), зимний чемпионат Европы – семиборье (1 место), зимний чемпионат мира 2002 года – семиборье (1 место), чемпионат Европы 2002 года – десятиборье (1 место).
Роман Шебрле родился 26 ноября 1974 года в Рыхнове над Кнежну. В настоящее время он живет со своей женой – тоже спортсменкой – Евой, в девичестве Касаловой, в Праге, в районе Червены Врх. Тем не менее он остался очень преданным Рыхнову. Многие его друзья живут там, как и его родители и другие родственники, которых он часто навещает.
Он выступает за клуб Дукла Прага, и является одним из членов хорошо известной тренировочной группы тренера Зденека Вана. Он тренируется вместе с Томашом Дворжаком, который вдохновляет его. Очень часто его называют серебряным королем, и многие говорят, что ему нужно было родиться в другой стране – он был бы прославленным спортсменом. В Чешской Республике, где десятиборье стало видом, представляющим особый интерес, он всегда на втором месте. Но ситуация изменилась в мае 2001 года. Заголовки в газетах гласили: Ученик дает урок своему учителю. Роман преодолел мистический барьер из 9000 очков. И сегодня он и Томаш равны в соревновании. «У нас великолепные отношения. Он мой друг. Медали и рекорды Дворжака только стимулировали меня, чтобы я работал еще усерднее, и я знаю, скольким ему нужно было пожертвовать, чтобы достичь того, чего он достиг.
Пример Томаша  и прилежность Романа привели его к успеху мирового уровня. Он высоко оценивает свою бронзовую медаль за зимний чемпионат мира ИААФ в Маебаши и серебряную медаль, полученную в этом году на зимнем чемпионате Европы в Генте. В 2000 году он смог улучшить свой личный результат. В июле 2000 года на соревновании по десятиборью в Гетцисе он улучшил свой личный результат больше, чем на 200 очков и получил 8 757 очков. А какой у него самый любимый вид? «Тот, в котором у меня лучший результат. Я люблю прыжок в высоту, в длину, барьерный бег и метание копья».
Он рад, что он может осуществить свою мечту. Но он только недавно осознал, что нужно делать. «Когда, будучи неопытным спортсменом, я начал прогрессировать, я хотел получить все и сразу. Мое желание достичь успеха всегда затмевало мне мозг, я не имел терпения. С другой стороны,  я всегда был бойцом, и это, по моему мнению, очень важный элемент в десятиборье». Он больше обращает внимание на питание и делает специальные упражнения на растяжку. Его цель – прогрессировать и прогрессировать на каждом соревновании и в каждом виде.
Большую часть времени Роман проводит на тренировках и соревнованиях, но у него все же остается немного времени на свои хобби. Он очень любит животных. «У меня двое животных: одно двуногое и одно четырехногое (кошка).» У него также есть канарейка, которую он и Ева поймали прямо на улице. «Я возвращался с соревнования, а моя девушка меня ждала. Мы увидели полузамерзшую канарейку, и я попытался ее поймать. Мы спасли ей жизнь, и она стала членом нашей семьи. Помимо животных Роман увлекается компьютерами. «У меня раньше было больше времени и посещал курсы по программированию. В последний период у меня времени немного, но у меня есть компьютер дома и я часто им пользуюсь. Я люблю путешествовать в Интернете.»  Он играет немного в футбол с друзьями. «Я всегда любил футбол и я всегда смотрю его по телевидению».
Роман занял великолепное второе место на Олимпийских Играх в Сиднее и привез домой серебряную медаль. Переломным моментом для Романа был май 2001 года . В Гетцисе (Австрия) 27 мая 2001 года он установил новый мировой рекорд с результатом 9 026 очков. Он стал первым спортсменом, преодолевшим барьер в 9000 очков. На чемпионате он занял 20-е место, хотя и был травмирован.


	Доктор Виктор Тркал (Чешская Республика) 
ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ - МНОГОБОРЦЕВ С УЧЕТОМ  СИСТЕМЫ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ МУЖСКОГО ДЕСЯТИБОРЬЯ  
 
Многоборья считались основой разнообразия в спорте еще во времена древних Греков. Своими попытками достичь гармоничного роста, то есть, универсального физического и умственного стандарта (Калогатия) многоборья соответствовали этой задаче. Пятиборье, состоявшее из прыжка в длину, метания диска, копья, спринта на 192 м и борьбы, было включено в программу классических Греческих Олимпийских игр приблизительно в 700 году до нашей эры. Когда древние Олимпийские игры закончились в 390 году нашей эры, наступил перерыв примерно на 1500 лет.
Традиция была возобновлена в середине 19-го века в Англии. Также есть информация о подобном явлении в то же время в Германии. Современные многоборья вероятно начались в Америке примерно в 1880 году. Соревнования по многоборьям проводились в один день и стали такими популярными, что организаторы третьих Олимпийских игр в Сен Луисе в 1904 году включли многоборья, как неофициальную дисциплину в программу Олимпийских игр.
Подобные эксперименты с пятиборьем и десятиборьем проводились примерно в то же время в Германии и Скандинавии. На Олимпийских промежуточных играх в 1906 году в Афинах греки попытались возродить классическон пятиборье в следующей его форме: прыжок в длину с места, метание диска старомодным стилем, метание копья, спринт 192 м и борьба. Однако,  это неминуемо привело к чисто легкоатлетическому многоборному соревнованию, требующего хорошего баланса  между бегом, прыжками и метаниями, где необходимы взрывная сила, мощь и выносливость.
          В 1910  году Швеция, хозяин пятых Олимпийских игр в Стокгольме 1912 года, приняла решение включить однодневное пятиборье (прыжок в длину, метание копья, бег 200 м, метание диска и 1500 м), а также двухдневное десятиборье (бег 100 м, прыжок в длину,  толкание ядра, прыжок в высоту, бег 400 м , 110 м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и 1500 м) в программу Игр. В действительности из-за большого количества заявленных спортсменов проведение соревнования по десятиборью растянулось на три дня. Также было изменение в порядке видов (между метанием диска и бегом на 110 метров с барьерами). Порядок видов был утвержден конгрессом ИААФ 1914 года, и он остается неизменным до сих пор.
          Совершенствование счетных таблиц
В самом начале многоборья оценивались на основе занятых спортсменами мест в индивидуальных видах. Победителем объвлялся тот,  у которого была самая низкая сумма мест. Однако, вскоре стало очевидно, что нужен какой-то общий определитель дл оценки результатов. Им и стали таблицы  очков. Совершенствование этих таблиц было достаточно сложным. На самом деле может быть три вида таблиц: линейные, прогрессивные и регрессивные. В линейных таблицах увеличение очков четное и соответствует росту результата от самого начала до кульминационного пика. Это выражается в виде прямой линиии в шкале. При использовании прогрессивных таблиц увеличение очков происходит вместе с улучшением результата. Графически это можно выразить в виде идущей вверх вогнутой кривой линии. При регрессивных таблицах увеличение очков падает при улучшении результата. Это можно выразить в виде идущей вниз вогнутой кривой в шкале.
Все ранние зачетные таблицы были линейными, потому что эта структура была легче. В графической форме  необходимо определить две точки - кульминационную (национальный или мировой рекорд и т.п.) - и начальную  и прочертить прямую линию между этими двумя точками. Первая известная линейная таблица была подготовлена в США в 1884 году.
Когда в 1910 году было принято решение включить мужское десятиборье в программу Олимпийских Игр 1912 года, Шведский Организационный комитет начала подготовку новой серии таблиц для этих международных соревнований.
Принимая во внимание объем требуемой для выполнения этой задачи работы, Организационный комитет склонился к принятию серии линейных таблиц, где Олимпийским рекордам, действительным в 1908 году, присваивалось 1000 очков.
Особой чертой таблиц 1912 года было использование долей очков (не более, чем двух дробей), таким образом каждый возможный результат в каждом виде получал особое количество очков. Однако, спортсмены и тренеры не придавали этому значения потому, что эта содержательная система очков была очень сложной.
Американцы в 1915 году переработали таблицы 1912 года, заменив первоначальные рекорды на Олимпийские рекорды, установленные в 1912 году, и присвоив этим новым рекордам 1000 очков. Эти таблицы были официально утверждены ИААФ в 1921 году (хотя они использовались на Олимпийских играх 1920 года) и применялись на Олимпийских играх 1924, 1928 и 1932 года, а также на первом чемпионате Европы 1934 года в Турине.

Прогресс в теории счетных таблиц   
По состоянию на 1920 год эти концепции играли основную роль в развитии зачетных таблиц. Они оказали свое влияние на все последующие таблицы. Они доказали следующее:
Тот факт, что каждое улучшение легкоатлетического результата достигается все сложнее по мере приближения спортсмена к максимальному результату. Это можно статистически выразить следующим образом:  возможность того, что спортсмен выполнит или улучшит конкретный результат, быстро снижается, когда этот результат приближается к рекорду или лучшему достижению спортсмена. Оценка этого результата может быть произведена, как обратная вероятность. В результате зачетные таблицы прогрессивны, но их простое применение приведет к излишне прогрессивной таблице очков. Была поставлена задача исключить такой экстремальный характер этих таблиц. 
Необходимость произвести сравнение результата в одном виде с результатом в другом виде  (результаты одного спортсмена или результаты другого спортсмена). Попытка произвести сравнение  в различных видах и в различных соревнованиях.
Желание получить настоящую научную основу для избранной системы очков. При увеличении исследований в области физиологии человека и знании спорта оказалось возможным найти основу в физиологических показателях, таких как, сердечный пульс, дыхание, потребление кислорода и т.п.
Использование этих и других критериев в совершенствовании зачетных таблицы на протяжении последних 65 лет вызвало целый ряд великолепных исследований.
 
Счетные таблицы ИААФ 1934 года
В конце 1920 - х годов Федерация Финляндии начала разрабатывать новую серию зачетных таблиц на национальной основе. Доли очков были отменены, и очки во всех видах стали считаться от 0 до 1.150. таблицы были подготовлены Й.Олсом из Финландии в 1931 году.
Эти таблицы были прогрессивными и были основаны на формуле Р= (ем), где Р - очки, е - основа натуральных логарифмов, а М - результат. Эти таблицы были так хорошо встречены во всем мире, что они были утверждены в качестве международных таблиц на очередном конгрессе ИААФ в 1934 году. Эти таблицы были использованы на Олимпийских играх в 1936 году и на чемпионате Европы в 1938, 1946 и 1950 году.
 
Счетные таблицы ИААФ 1950/1952 года
Послевоенный рост легкоатлетических результатов и изменение правил и технического иинвентаря привело к дальнейшему изменению таблиц. Это было сделано шведами Госта Холмером и Акселем Йорбеком. На конгрессе ИААФ в Осло в 1946 году был учрежден специальный комитет по разработке таблиц. Прогрессивность этих таблиц была значительной, и поэтому они были подвергнуты критике. В последующие два года они были пересмотрены, и вс серия таблиц была утверждена на конгрессе в Хельснки в 952 году.
 
Таблицы ИААФ 1962 года - мужское десятиборье
В конце 1950-х годов недостатки очень прогрессивных таблиц 1950/1952 годов стли слишком очевидными. Рабочая группа под руководством д-ра Акселя Йорбека начала  подготовку новых таблиц для мужчин в соответствии с принципами, предложенными д-ром Карлом Ульбрихом из Вены. Принципы Ульбриха, которые были использованы в качестве основы для новых таблиц, были очень простыми. Основу каждого результата по теории Ульбриха составляет скорость (v). Используя все имеющиеся статистические данные, нужно определить два результата, которые получили оценку О и, наприер, 1000 очков. Для беговых соревнований время нужно было перевести в скорость, и таким образом строилась таблица. Результатом работы Йорбека стала немного прогрессиная зачетная таблица для беговых видов.
Для технических видов проблема была значительно более сложной. Ульбрих предложил, чтобы основным показателем результата была скорость тела в прыжках или снаряда в метаниях. В этом случае для метания, выполняемого перпендикулярно вверх, основу составляет  физическое отношение. Если мы уберем силу из этой связки для того, чтобы прийти к силе в точке скорости ( v), мы получим таблицу очков регрессивного характера. Это означало, что беговые виды оценивались на прогрессивной основе, а технические - на регрессивной основе. Эти таблицы были утверждены на конгрессе в Белграде в 1962 году. В 1970-х годах табллицы были изменены в отношении беговых видов и теперь учитывали сотые доли секунды, что стало необходимым в связи с введением электронного хронометража.
Причины для утверждения мужских и женских таблиц ИААФ в 1984 году
В конце 1970-х  годов легкоатетическое движение  настояло на пересмотре таблиц, использовавшихся до сих пор для мужских и женских многоборий. Это произошло по двум причинам. Во-первых,  эти таблицы были предназначены для использования в качестве систем очков в многоборьях и как возможность сравнения результатов разных спортсменов в разных видах. Во-вторых, в соответствии с принципом Ульбриха зачетные таблицы для беговых видов были прогрессивными, а для технических видов они были регрессивными.
Это многим не нравилось, и было едва ли разумно для спортсмена, например, в прыжке в высоту, который выполняет результат примерно 160 см, получить больше очков за улучшение результата на 5 см, чем за такое же улучшениие на уровне 200 см. Изменения правил, например, использование разных методов преодоления планки в прыжке в высоту или использование разных материалов для производителей шестов, также изменило результат в этих видах и, поэтому, такое равенство было отменено.
Усовершенствованный и более интенсивный метод подготовки спортсменов также сыграл большую роль. Все это привело к необходимости пересмотра таблиц 1962 года, потому что они стали несправедливыми для оценки и сравнения видов. Оценка результата Дейли Томпсона в прыжке с шестом (510 см), а в те дни такой результат не был особенным, составляла 1,075 очков, что по данным таблицам было равно результату 9.99 секунд в беге на 100 метров.
Первым, кто попытался подготовить новые таблицы, был Боб Спаркс, председатель Международной Ассоциации статистиков, чей незаконченный проект был принят чрезвычайным конгрессом ИААФ в Риме в 1981 году. Эти таблицы были очень прогрессивными, и в связи с резким недовольством, выраженным спортсменами - многоборцами и их тренерами, Совет ИААФ отменил эти таблицы в конце 1981 года и поручил техническому комитету выработать новое предложение. На следующем заседании технического комитета ИААФ, состоявшегося по случаю чемпионата в Милане (1982), я столкнулся с задачей попытаться найти приемлемое решение. После изучения всех неиспользованных предложений и мнений по поводу действующих таблиц и после обсуждения этого вопроса лично с Карлом Ульбрихом, я предложил рабочей группе ИААФ, чтобы новые таблицы отвечали девяти требованиям  (смотри Приложение). Рабочая группа ИААФ с этим согласилась.
В конце концов рабочая группа рекомендовала таблицы техническому комитету ИААФ, которые были несколько прогрессивны во всех видах, и конгресс ИААФ 1984 года в Лос-Анджелесе утвердил зачетные таблицы для многоборцев мужчин и женщин, как действующие с 1985 года. Конгресс ИААФ в Эдмонтоне в 2001 году утвердил включение женского десятиборья, как вид, в котором признаются мировые рекорды, и утвердил дополнительные таблицы для видов, расширяющих программу семиборья до десятиборья для женщин.
Что значат таблицы для подготовки спортсменов - многоборцев? В основном, это гарантия того, что их результат будет справедливо оценен в виде очков, принимая во внимание возможности спортсмена с точки зрения физической пропорции (например, его вес и рост).
Поэтому совершенно другой подход был утвержден для дистанции 1500 метров. Из-за того, что таблицы основаны на теоретическом требовании, гласящем, что кинетическая энергия, производимая спортсменом, ответственна за результат (работу), это значит, что на тренировке необходимо первоначально развить для подготовки элемент скорости. Также необходимо контролировать вес спортсмена, чтобы оптимальный баланс мог быть найден между способностью овладеть конкретным видом в отношении силы, и быстротой и ловкостью. Поэтому это уже искусство тренеров и вспомогательного персонала найти оптимальные условия для каждого отдельного спортсмена наряду с самой идеальной возможной организацией техники в индивидуальных видах. При попытке сделать правильный выбор стратегии тренировки важно осознавать, что десятиборье - это комбинация технически разных видов и, поэтому, требуются физиологически разные подходы к тренировке. Помимо спринта, есть еще и прыжки и метания, а 1500 метров занимаю особое положение.
На уровне результатов между 6000 и 8000 очков нужно принимать во внимание , что для того чтобы получить 50 очков , спортсменам нужно будет улучшить средний показатель в индивидуальных видах следующим образом:
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Большинство чешских тренеров согласяятся, что основным условием для достижения успеха в деястиборье является скоростная выносливость, скорость и взрывная сила. Успешное выступление может зависеть  от выбора тренировочной стратегии, отдавая предпочтение двигательным свойствам видов, где спортсмен, имеющий средний вес, делает усилие, и вопрос в том, как вести себя в этой ситуации с толканием ядра и метаниями, чтобы необходимая для тренировки сила не была применена в ущерб бегу на 1500 метров. Это означает, что основное внимание должно быть обращено на правильную техническую организацию метаний и прыжковых видов.
Я убежден в том, что даже если никогда не будет возможно абсолютно точно оценить эквивалентные результаты в индивидуальных видах, действующая система оценки является самой справедливой из тех, которые использовались до сих пор в легкой атлетике.
Приложение:
Рабочая группа, которая отобрала и оценила предложения по таблицам очков, включала следующих членов:
представителей Технического комитета ИААФ Робера Бланше (Франция), Стива Ванте (Бельгия) и меня;
технического консультанта ИААФ Тони Роттенбурга
представителей легкоатлетических федераций, имеющих традиции в многоборьях (Гюнтер Тидов - ФРГ, Франк Зарновски - США, Клаузе Герке - ГДР);
статистиков Инга Вацлава Клвана, Милана Урбана, Божидара Спириева - Венгрия, Габора Ковача - Венгрия. Представители международной комиссии чешской ассоциации были приглашены для участия в переговорах (Вилем Кантурек, Отто Калина и Алена Грегорова), Женская комиссия была представлена Ханнелорой Кайдел (ФРГ). В дискуссиях также принял участие президент технического комитета ИААФ Эмануэль Розе. Комитет собирался на свое совещание 2 и 3 марта 1984 года в Праге и пришел к следующим выводам:
Таблицы должны быть использованы только для многоборий
Результаты в различных видах, которые оцениваются приблизительно по такой же системе очков, должны быть сравнимы по качеству и сложности выполненных результатов.
Таблицы во всех видах должны быть:
А) видоизмененной версией действующих правил
Б) линейными для всех видов
В) слегка прогрессивными во всех видах
Таблицы должны быть использованы в многоборьях  для новичков и юниоров, а также для элитных спортсменов.
Для мужчин и женщин должны быть разные таблицы.
Таблицы должны быть основаны на статистике десятиборья с учетом статистики спортсменов в индивидуальных видах.
Таблицы должны использоваться сейчас и в будущем.
Сумма очков, используемых для элитных спортсменов, должна оставаться приблизительно одинаковой.
По возможности нужно исключить возможность, чтобы спортсмен, специализирующийся в одном виже, не мог приобрести достаточно очков в это виде и компенсировать потерю в более слабых видах и таким образом победить универсальных спортсменов.
Было решено, чтобы третий вариант (а) был подготовлен группой в составе Кайделя - Магнусона - Тидова, вариант 3 (б) - Зарновским, и я должен был подготовить вариант 3 (в).
Я руководствовался концепцией того, что легкоатлетическое выступление - это физическая работа. Это выражается в основном в кинетической энергии данной системы, независимо от того, бег ли это, прыжки или метания. В этом случае скорость (v) занимает главенствующее место во всех видах, и это непосредственно обеспечивает  прогрессивную форму для необходимой кривой. Американец  Джерри Перди опубликовал две статьи по оценке результатов в легкой атлетике, и я изучил их.  Мне потребовались статистические данные, которые я включил в группы АА и А в видах многоборий. На  этой основе я выработал концепцию зачетных таблиц, как прогрессивных во всех видах с различными перепадами кривых  для индивидуальных видов. Я принимал во внимание вес (м) десятиборцев (мужчин) и ли семиборок (женщин). Формула и константы были опубликованы во всех изданиях зачетных таблиц.
Основываясь на вышеуказанных девяти пунктах, Технический комитет ИААФ произвел оценку других предложений, представленных Португалией, США, Восточной Германией, Западной Германией, Венгрией, Швецией и Чехословакией на своем заседании в хельсинки ы 1983 году, и по рекомендации рабочей группы утвердил измененную версию предложения Чехословакии, уделив должное внимание предложениям Венгрии, Западной Германии и Швеции. Которые они рекоендовали для дискуссии на конгрессе в Лос-Анджелесе. Этот конгресс утвердил таблицы, которые должны были начать свое действие на соревнованиях 1985 года. С тех пор никаких изменений не производилось.




	Биван Т. Харт  (США)
РАЗВИТИЕ И ТЕХНИКА ТРЕНИРОВКИ АМЕРИКАНСКИХ ДЕСЯТИБОРЦЕВ 
Массовое развитие
А) Средняя школа по возрастным группам:
Клубы по возрастным группам предоставляют возможность выступать на юниорских Олимпиадах, которые проводит Федерация легкой атлетики США, по многим видам:
До 10 лет - триатлон (толкание ядра, прыжок в высоту, 200 или 400 м)
11- 12 лет - пятиборье (80 м с барьерами, толкание ядра, прыжок в высоту, прыжок в длину, 800 м)
13 - 14 лет - пятиборье (100 м с барьерами, толкание ядра, прыжок в высоту, прыжок в длину, 1500 м)
Б) Высшая школа:
Клубы по возрастным группам предлагают выступление в десятиборье на юниорских Олимпиадах, которые проводит Федерация легкой атлетики США
15 - 18 лет десятиборье: ядро 12 фунтов, диск 1.6 кг, барьеры  39''
Некоторые штаты проводят свой чемпионат по десятиборью
Большинство штатов не разрешают метание копья на соревнованиях в высших школах.
Некоторые штаты не разрешают проведение соревнований по прыжку с шестом.
В) Юниорские соревнования:
 В них участвуют спортсмены до 20 лет, часто это их первое выступление на хорошо организованных и элитных соревнованиях
Г) Колледж/Университет:
Юниорские колледжи (2-х летние школы) часто проводят чемпионаты штата по десятиборью
NAIA (в основном маленькие религиозные школы)
NCAA третье подразделение (маленькие школы, не имеющие стипендиального фонда)
NCAA второе подразделение (школы среднего размера)
NCAA первое подразделение (большие, хорошо финансируемые школы, большинство команд получает стипендию)
Д) После окончания учебного заведения:
Большинство спортсменов борются за получение поддержки, во всяком случае, на первых порах
На протяжении почти всех 1990 -х  VISA предоставляла корпоративное спонсорство
Лучшим 10 десятиборцам США выплачивалась ежемесячная стипендия
VISA обеспечивала проезд, инвентарь и частичное медицинское обслуживание. Это в значительной степени укрепило положение десятиборья в Америке.
Сейчас многие спортсмены должны искать работу, которая позволит им тренироваться и платить арендную плату.
В период между Олимпийскими играми к десятиборью проявляется  очень маленький интерес.
Большинство тренеров по десятиборью связаны с университетами, поэтому для того, чтобы тренироваться десятиборцам нужно крутиться вокруг университетов и быть связанными с ними.
Тренировочных центров, которые поддерживают десятиборье, очень мало
Спортсмены, входящие в список 15 лучших в США,  могут жить и тренироваться в Олимпийском тренировочном центре, но там нет специального тренера по десятиборью.
Спортсмены часто стараются с переменным успехом найти для себя личных спонсоров.
В Соединенных Штатах развитие и тренировка десятиборцев испытывает сильное влияние университетской системы, особенно NCAA. Хотя проводятся комплексные соревнования сразу по нескольким видам для молодых спортсменов, большинство элитных американских десятиборцев не начинают специализацию по виду до тех пор, пока они не поступят в колледж. Однако даже в колледже необязательно, что упор будет сделан на десятиборьи, Ожидается, что большинство спортсменов многоборцев должны показывать результаты в индивидуальных видах и приносить зачетные очки команде.
В колледже в связи с отборочными процедурами может возникнуть необходимость выступать  в десятиборье даже чаще, чем нужно. Каждый год университет в среднем воспитывает 1-5 спортсменов, которые достаточно подготовлены для участия в национальном чемпионате США.
После окончания учебного заведения обычно они предоставлены сами себе в отношении финансирования. Это может вызвать большое напряжение для спортсмена, потому что трудно найти работу, которая  позволит серьезно тренироваться в десятиборье на элитном уровне. В 1990-х годах была программа, которую спонсировала VISA, оказывавшая значительную поддержку американским десятиборцам. Она оказала положительное влияние на качество и уровень десятиборцев в Америке, но VISA  свернула свое спонсорство в конце 1990-х. После этого уровень десятиборья пострадал. Были предприняты попытки найти источники  финансирования, но они не вылились во что - то конкретное. Единственная программа правительственной поддержки, о которой я знаю, это программа американской армии и ВВС для спортсменов мирового класса (WCAP). В этих программах в настоящее время участвует только один десятиборец, и они используют для тренировок университетские спортивные сооружения.
Большинство элитных спортсменов используют университет и, как правило, университетского тренера для своих тренировок. Временами это приводит к конфликтам, потому что в университете нужды команды и студентов - спортсменов ставятся выше требований элитного спортсмена. Также существуют правила, утвержденные NCAA, которые регламентируют время, которое спортсмен может провести на стадионе со своим тренером. Если спортсмен нашел место для тренировок, личного тренера, и достаточно обеспечен, чтобы жить и тренироваться, он может сконцентрировать свое внимание на принципах тренировки, которые улучшат его результаты.
 

Развитие элитных спортсменов и принципы тренировки:  
Как уже говорилось в предыдущем разделе, тренировка в США испытывает сильное влияние университетской системы. Есть очень мало школ, которые постоянно занимаются подготовкой многоборцев высокого уровня. Ниже приводится общая информация о принципах тренировки четырех тренеров (Эда Миллера, Клиффа Ровелто, Рика Слоана и Билла Вебба), которые работают в разных университетах США  У каждого из этих тренеров брали интервью, и общие черты их программ представлены ниже. Также приводится краткое описание философии каждого из тренеров и некоторые элементы, которые могут быть одинаковыми для их программ.
Все эти тренеры работали, по крайней мере, хотя бы с одним десятиборцев мирового уровня и воспитали  большое количество чемпионов США.
Общие черты для всех четырех программ
Все тренировки имеют общую тенденцию: от общей тренировки к специальной
Физическая, силовая подготовка и тренировка техники занимают центральное место во всех программах
Программы основаны на университетской системе, даже элитные спортсмены находятся под ее влиянием, потому что университеты являются владельцами большинства спортивных сооружений и проводят многие соревнования.
Тренировки осенью
Осенью сильная сердечно-сосудистая система укрепляется за счет длительных беговых тренировок, часто проводимых за пределами стадиона. В качестве силовой подготовки проводятся круговые тренировки с сопротивлением. Большинство тренеров начинают работу по тренировки скорости с ускорением и дают легкую плиометрическую работу. Вместо отработки всех видов в целом дается большое количество упражнений.
Бег:
Длинный бег ниже анаэробного порога, 20-30 минут
Бег в гору с повторами
Бег по стадиону
Ускорение, часто выполняемое на траве
Прыжки:
В это время выполняется небольшая прыжковая работа
На этом этапе выполняются легкие плиометрические прыжки
Метания:
Большое количество метаний набивного мяча
Отработка элементов метания, обычно, метания с места, особенно для молодых спортсменов
Силовая тренировка:
Занятия со штангой и разными весами проводятся 2-4 раза в неделю
В это время года интенсивности предпочитается объем
Гибкость: 
Осенью делается попытка увеличить пассивную гибкость в основном за счет статического растяжения
 

Зима
Зимой основной упор делается на работу на стадионе.  При тренировке бега ставится цель создать хорошую базу для бега 400 м. В большой степени используется интервальный бег.  Упражнения становятся более специфическими. Начинается специальная работа.
Бег:
Интервальный бег выше темпа на 1500 м, но значительно ниже темпа на 400 м
Более быстрый бег в гору
Специальные упражнения для спринта
Прыжки:
Прыжки после короткого разбега
Упражнения для прыжка с шестом, начиная с упражнений с использованием прямого шеста, затем тренировочного шеста
Отработка полного разбега
Метания: 
Метание набивных мячей
Метание с места
Отработка движений для выполнения полного метания
Силовая подготовка 
Круговая тренировка не менее одного раза в неделю
Для укрепления силы используется программа поднятия штанги
Центральное место занимает Олимпийская программа по тяжелой атлетике (варьируется от программы к программе)
Гибкость:
Сохраняются упражнения на статическое растяжение
Для совершенствования активной гибкости  даются упражнения на движения
Весна:
Весной виды отрабатываются в соревновательной форме, но продолжается работа над индивидуальной частью этих видов. Внимание на этом этапе фокусируется на взрывной силе и скорости, но сохраняется тренировка физической подготовки. Внимание обращается на темп каждого вида. Начинается соревнование, обычно в каждом соревновании участвует 3-5 видов, если позволяет график соревнований. Используется полный разбег и метания.
Бег:  
Центральное место занимает отработка спринта на 400 м
Используются стартовые колодки, упор делается на скорость
Отрабатывается темп для бега на 1500 м
Проводится интенсивная работа в барьерами
 

Прыжки:
Используется полный разбег
Упражнения и отдельные части вида сводятся в единую технику
Плиометрическая работа становится более интенсивной
Метания:
Используются полные метания
Упражнения и отдельные части видов сводятся в единую технику
Заступы сводятся к минимуму
Силовая тренировка:
Занятия, направленные на укрепление силы, продолжаются
Объем постепенно снижается, а интенсивность возрастает
Больше внимания уделяется  мощности
Гибкость:
Сохраняются упражнения на гибкость
Летний/Соревновательный сезон
На этом этапе точность и интенсивность тренировки являются ключевыми элементами
Большая часть подготовки должна быть закончена к этому периоду. Виды должны быть отработаны. Во время тренировки используются соревновательные ситуации.
Бег:
Скоростная работа занимает центральное место
Объем снижается, а интенсивность возрастает
Большая часть беговой работы проводится с большой интенсивностью
Прыжки:
Используется полный разбег
Метания:
Полные метания без заступа
Силовая тренировка:
Высокая интенсивность
Период отдыха перед крупным соревнованием
Гибкость:
Сохраняется тренировка гибкости
 

Различия между программами
Ниже приводятся выдержки из интервью американских тренеров. Данные этих интервью были использованы при подготовке этого обзора. Некоторые элементы, делающие их программы похожими, приводятся ниже с использованием конкретных примеров.
Эд Миллер (Чемпион NCAA 1976)  
Помощник тренера Университета Калифорнии (Беркли)
Тренировал Криса Хаффинса. В настоящее время работает с Филом МакМалленом и Биваном Хартом.
Тренер Миллер в основном черпает свою тренерскую мудрость из своего личного опыта, когда он был десятиборцем. Хотя он использует тренировочный план, большая часть его работы, как тренера, основывается на интуитивных выводах, которые он делает после оценки своих спортсменов. Тренировка видов и упражнения следуют в определенной прогрессии. Каждый сезон выбираются два или три вида, на которых концентрируется основное внимание.
Примеры тренировок 
Осень:
Бег по стадиону, включающий бег вверх и вниз по диагонали по трибунам стадиона на одной из сторон,  пробегание круга по дорожке, бег по одной стороне стадиона.
Круговая тренировка с использованием веса своего тела - силовая круговая тренировка, которая состоит из 20 различных упражнений на сопротивление с использованием в основном веса тела. Многие из этих упражнений имеют гимнастическую направленность и специфичны для конкретного вида, особенно, для прыжка с шестом. 
Зима:
Интервальная работа 2-3 серии бег 4 х 200 метров
Тяжелая атлетика: выполнение 5 основных упражнений со штангой: рывок, толчок, жим лежа, приседание и RDL. Упражнения со штангой проводятся по ротационному циклу в процентном отношении. За одну тренировку проводится два тяжелых упражнения и два более легких.
Весна:
Скоростная выносливость - 150 м - 200 м - 300 м 90-100% с полным восстановлением.
Лактатный порог 2-3 раза 250 м - 100 м с интервалом 30 секунд между бегом на 250 и 100 м и 4-8 минут между сериями.
Лето:
Эд оценивает резульаты спортсмена и определяет каждую неделю или даже ежедневно, что нужно делать, чтобы подготовиться конкретно с соревнованию.
 

Клифф Ровелто  
Старший тренер Университата штата Канзас
Тренировал Стива Фрица, Аттилу Живоцкого. В настоящее время работает с Шелла Баррел.
Тренер Ровелто хорошо организован, начитан и провел значительные исследования в области тренировочных систем. Он знает принципы периодизации и составляет графики и планы на год до того, как год начался.
 

Принципы работы  
Три С' теории тренировки в многоборьях (в английской аббревиатуре)
Выполнение задачи или стремление к совершенству качества или количества завершенной работы.
Гармония и настойчивость.
Разделение общей точки зрения.
 

Примеры тренировки
Весна:
Скоростная выносливость 6 х 100 м  - 1 минута отдых 95-100%
 

Рик Слоан (Олимпиада 1968)
Старший тренер Университета штата Вашингтон
Тренирует Дана О'Браяна
Тренер Слоан  также черпает опыт из своей  успешной спортивной карьеры. Про него можно сказать, что он "преданный делу". Он усердно работает и ждет того же от спортсменов. он большое внимание уделяет физической подготовке до начала работы над другими системами тренировки. При круговой десятиборной тренировке  использует аналогию тренировки обычного спринтера. При работе над техникой он особое внимание обращает на ритм,  осанку и время.
 

Примеры тренировки 
Зима:
Интервальная работа 8-12 х 2200 м с перерывом с 1 минута
Весна: 
Основная работа: повторы на 100 м, старт с середины дистанции по кривой и бег 100 м - 95%.
Бег в обратную сторону через поле в "темпе пробега"  2/3 -3/4 дистанции, остальная часть дистанция ходьба. После возврата к месту старта снова бег 100 м, повтор до 15 раз.
Тренер Слоан говорит, что он варьирует работу на протяжении года за счет изменения скорости бега в обратную сторону и количества повторов. Он говорил, что когда он сам соревновался, он показывал следующие результаты при выполнении этой работы: 10.7, 48.6 и 4:28.6.
Отработка бега на 400 м (заимствована у Клайда Харта (тренера Майкла Джонсона):
 2 х 200 м @ 27-28 с интервалом 1 минута
Полный отдых 
 1 х 300 м @100%
Полный отдых
2 х 200 м @ 27-28 с интервалом 1 минута
Полный отдых
1 х 300 м  @100%
Полный отдых
2 х 200 м @ 27-28 с интервалом 1 минута
Когда его спросили, было ли что-то особенное, что на самом деле отличало Дана и помогло ему достичь успеха, он сказал, что Дан физически представляет собой аномалию. Он обладает генетикой, которая позволяет ему быть естественно чрезвычайно взрывным, он обладает большей энергией, чем большинство других спортсменов. 
Билл Вебб
Старший тренер Университета штата Тенесси (Ноксвил)
Тренирует Тома Паппаса, Тренировал Браяна Брофи и Эрика Лонга.
Тренер Вебб руководит национальной программой соревнований первого подразделения и имеет множество обязанностей, а также у него очень хорошие помощники, которым он доверяет свою работу с многоборцами. Иногда он организует работу таким образом, что один тренер координирует и контролирует всю тренировку спортсмена в целом. Тренер Вебб применяет в своей программе много тестов, чтобы оценить прогресс спортсмена. Также осенью он проводит соревнования, подобные десятиборью,  в течение 4 дней.
Способы оценки прогресса спортсмена:
Тренер Вебб использует методы Британской легкоатлетической федерации:
Толкание ядра из-за головы
Прыжок в длину с места
Три прыжка на двух ногах
Спринт 30 м
Он проводит свою проверку дважды в год и использует результаты проверки для того, чтобы определить, над чем спортсмену нужно работать. 


	Станислав Журкал, Чешская Республика, доктор педагогических наук, тренер
                                  «Тренировка юных легкоатлетов в многоборье» 
Постоянно улучшающиеся результаты на международном уровне заставляют тренеров думать о том, какие виды легкой атлетики нужно выбирать для многоборий.  Оба спортсмена, Роман Шебрле и Томаш Дворжак, являются прототипами многоборной легкой атлетики.  Так как население Чешской Республики составляет всего десять миллионов человек, мы выбираем многоборцев из числа скоростных спортсменов, у которых есть хорошие задатки для развития движений. Пример лучших многоборцев привлекает на легкоатлетические стадионы молодые таланты. Это большое преимущество. Современное поколение спортсменов отличается настойчивым интересом к  легкой атлетике уже со школьного возраста, а также тем, что отдельные спортсмены приходят в легкую атлетику  из других видов спорта. Такие спортсмены в основном относятся к категории 15-16 лет. Сейчас мы вернемся немного назад к научному подходу, представленному еще до 1989 года. В то время врачи составляли прогноз роста спортсмена в зависимости от роста его костей, они  производили  более сложные и содержательные наблюдения в лаборатории и в естественных условиях, но из-за финансовых причин эти исследования были прекращены. Тренеры усердно трудятся, чтобы воспитать хороших преемников нынешнего поколения десятиборцев. Я хочу сказать, что многоборная подготовка имеет огромное значение и для будущих специалистов. Широкий круг специалистов легкой атлетики начинал с многоборий.  Другой подход – выбирать многоборцев  из числа спортсменов, которые не преуспели в индивидуальных видах – обречен на провал. Этому есть легкое объяснение. Для того, чтобы отработать технику многоборий, требуется очень много времени, и чем позднее спортсмен начинает тренировать многоборные виды, тем меньше у него шансов на успех. Также Чешский легкоатлетический союз поддерживает многоборья в вводит их в программу чемпионатов Чехии в юниорских категориях.
Высоко цикличная скорость  является важным условием для будущего успеха спортсмена. Цикличная скорость важна для многих видов. Цикличная скорость зависит от частоты и длины шага. Было подтверждено, что развитие частоты шага – это важный жизненный элемент в возрасте от 10 до 14 лет. Тренированные молодые спортсмены могут еще больше развить эту частоту в этот период, а у не тренированных молодых людей частота шага стабилизируется на десятом году жизни. Когда скорость частоты шага стабилизировалась, цикличная скорость повышается и оказывает влияние на другие факторы (длину шага, технику бега, гибкость, смысл движения и возможность применить частоту в условиях бега).
Длина шага зависит от длины ног, их силы, скорости при отталкивании, активной гибкости всех частей  тела, задействованных в беговом шаге. Эти показатели меняются в ходе развития под влиянием тренировочной нагрузки, а также от естественного роста.
Цикличная скорость не может рассматриваться только как функциональная скорость в легкой атлетике. Качество бегового движения зависит от функционального движения, уровня техники, силы, гибкости, скоростной выносливости и специальных  волевых качеств. Частота меняется в зависимости от дистанции, а также меняется уровень комбинации вышеуказанных показателей. При развитии скорости нужно учитывать эти факты. Поэтому мы должны использовать подходящие методы, средства и формы для ее развития. Мы будем развивать цикличную скорость в лучших условиях – во время бега при попутном ветре или при беге вниз с небольшого склона. Важно основное внимание обратить на расслабленное движение и бороться с порывистостью и застоем.
Применяемые тренировочные средства: специальные беговые упражнения – подьемы, упражнения со скакалкой,  движения вперед и назад большой берцовой кости, движения в ускоренном режиме,  старт с хода, с различных позиций, бег по кругу, низкий старт,  бег по бровке,  спуски, бег с сопротивлением, бег с утяжелителями и т.п.
Бег занимает доминирующее положение в многоборьях так же, как и в большинстве видов легкой атлетики. Великолепно отработанные элементы бега, в основном относящиеся к скорости, являются краеугольным камнем для дальнейшей успешной карьеры спортсмена – многоборца.
В дополнение к развитию цикличной скорости очень важна отработка других элементов техники. Начинающие спортсмены должны тратить больше времени на упражнения по отработке техники, чем на изолированное развитие моторики. Отработка техники занимает намного больше времени, чем в других видах легкой атлетики. В начале молодой спортсмен тратит 40-50% времени на освоение техники. Потом эта задача несколько снижается потому, что десятиборье состоит из шести технических видов, и барьерный бег представляет собой один из наиболее сложных легкоатлетических видов. Если многоборец хочет показать великолепный результат, он должен обладать стабильной техникой во всех видах. Молодые и начинающие спортсмены должны учиться, как переходить от более легких видов к более сложным. Мы создаем основу тренировки за счет комбинации бега и отталкивания/ прыжка в длину и высоту/барьерного бега /изучения элементов прыжка с шестом/бега с шестом/прыжка в длину с шестом до тех пор, пока не будет отработана техника. Во время одного тренировочного занятия нужно заниматься не более, чем тремя видами. Мы выбираем виды, чтобы менять нагрузку для рук и ног, циклические и нециклические движения. Хорошо комбинировать виды по парам, например, прыжок в длину  и  толкание ядра; барьерный бег и метание диска; чтобы предыдущий вид стимулировал последующий. Чем ближе соревновательный сезон, тем важнее придерживаться постоянного порядка видов в соответствии с тем порядком, в котором они будут следовать на соревнованиях. Одна тренировка должна состоять из одного бегового, одного прыжкового вида и одного метания. 
Другие принципы: тренировка скорости должна проводиться или после выходного дня или после более легкой тренировки. Скорость никогда нельзя тренировать, если организм устал, например, после серьезной тренировки выполнения отталкивания или силовой тренировки.
С самого начала подготовки нужно выработать принцип сопротивления двухдневной нагрузки. Это значит, что выходной или более легкий тренировочный день должен попадать на третий день в недельном микроцикле. Бег по кругу нужно проводить обычно в самом конце каждого тренировочного занятия. Нужно организовывать или более короткие круги (80 – 120 метров) с усилиями от средних до субмаксимальных, или более длинные (150 – 300 м) с усилиями от низких до субмаксимальных.   Интенсивность бега должна меняться каждый день.
Свободный бег или круги в расслабленной манере (220-300 м) или короткие интенсивные круги (40-60 м) должны включаться по окончании тренировки на отталкивание.
Упражнения на отработку новых элементов техники должны включаться в начало тренировочного занятия, когда спортсмен еще не устал.
Тренировка должна проводиться в день после однодневного соревнования во время соревновательного сезона.  Лучше всего включать один или два вида в соревнование. Задача заключается в том, чтобы привыкнуть к двухдневной нагрузке. 
Первая легкая тренировка после соревнований по десятиборью, заканчивающихся в воскресенье, должна проводиться во вторник или среду с последующими двумя выходными днями. В выходные дни спортсмен должен пройти процедуры восстановления (массаж, растяжка, плавание свободным стилем). 
Примерный план подготовки в многоборьях для мальчиков 15-16 лет      
Месяц: декабрь – недельный цикл
Понедельник:  занятия в зале: баскетбол (тренировка и игра) – 30 минут, тренировка 10 минут, SBC – 2 х 5 х 30 м, старты с разных позиций – 8 х 10 м, высокая амортизация при отталкивании на высоту 80 см, бег по лестнице, акробатика на матах – 15 минут, круговая тренировка  по восьми позициям 15 упражнений + 15 заминка, свободный бег и растяжка в конце: 10 минут.   
Вторник: занятие на открытом воздухе: 1 км свободный бег, R -  10 минут, SBC 2х5х30 м
                                                                  4’                      4’                     4’
Круги на 80% от 100 м  - 150 м   - 220 м   - 300м
Свободные прыжки 5х50 м (развитие элементов отталкивания)
Футбол 20 минут, 400 м свободный бег 
Среда: занятия в зале,  мяч – 15 минут, R – минут, SBC 5 х 30 м, R – 8x 40 м
Старты с разных позиций – 8 х 15 м, прыжок в высоту (упражнения): круговой бег, имитация отталкивания, техника преодоления планки с места, прыжок «ножницами» с разбега, 100 метаний набивного мяча, 10 способов метаний по 10 раз каждым, АВС на пяти барьерах, бег с преодолением барьеров, 1 км свободный бег и 10 минут растяжка.
Четверг: занятия на открытом воздухе: футбол 20 минут, R – 10 минут, SBC 2х5х30 м; круги: 120 м (техника), 150 м (интенсивный) – 100 м (интенсивный) – 120 м (распределение). Толкание ядра: 20 минут комбинация с метанием копья, бег вверх по лестнице – 10 х 10 , круги: 100 м – 120 м – 150 м (все с выполнением техники), 10 минут растяжка.
Пятница: занятия в зале: R – 1 км, R – 10 минут, SBC 5 х 30 м, R – 5х50 м, упражнения на выполнение техники в прыжке в длину – 20 минут (тренировочные упражнения), множественные прыжки – пять прыжков (на правой-на левой –на правой-на левой-на обеих-7-2 раза на левой, два раза на правой, на обеих – 7, четыре раза на правой – 3, четыре раза на левой. 100 метаний набивного мяча, развитие гибкости на пяти барьерах – 10 минут. Подготовка к гандболу – 10 минут, игра – 15 минут, 5 минут свободный бег, 10 минут растяжка.
Суббота: Занятия на открытой местности:  тренировка бега с изменением скоростного режима – бег 3 км, тренировка – 10 минут, бег вниз с небольшого склона 5х80 м, бег в гору (более крутой холм) 5х30м, бег с небольшого склона вниз на равнину 5х100 м, свободный бег 500 м, 10 минут растяжка.
Воскресенье: выходной день (или восстановление или плавание). 
Примерный план тренировки для мальчиков в возрасте 15 – 16 лет - Май       
Понедельник: занятия на открытом воздухе: 400 м свободный бег,  R – 10 минут, SBC – 5х30 м,
Спринт: 100 м на отработку техники, 80 м интенсивный бег, 60 м бег с распределением, 70 м интенсивный бег. 
30 м максимум, упражнения на отработку техники прыжка в длину – 30 м, подготовительные упражнения и прыжки с разбега приблизительно 65 футов, техника толкания ядра, попытки выполнения метания через голову, метание вперед, с места, со скольжением,, круги – 200 м с отработкой техники – 120 м интенсивный бег, 10 минут растяжка.
Вторник: тренировка на открытом воздухе: 800 м свободный бег, R – 10  минут, SBC 5 х 30 м,  R – 80 м с отработкой техники, 60 м интенсивный бег, - 40 м интенсивный бег – 70 м интенсивный бег – 30 м максимум, техника толкания ядра (для совершенствования) – 30 минут, отработка техники прыжка в высоту с места, прыжок ножницами – 15 раз, прыжок с разбега в четыре шага – 15 раз, 400 м свободный бег, 10 минут растяжка. 
Среда: тренировка на открытом воздухе и бассейн: 800 м свободный бег, R – 10 минут, АВС по пяти барьерами – 10 минут, барьерный бег с высокого и низкого старта – 20 минут, отработка техники метания диска – метание с места и с поворотом – 20 минут. Плавание – около 20 минут.
Четверг: тренировка на открытом воздухе: 600 м свободный бег, R – 10 минут, SBC 5 x 30 м,  отработка техники спринта по виражу, 80 м интенсивный бег, 60 м бег с распределением, 80 м интенсивный бег, бег с шестом, установка шеста в ящик, сгибание шеста, скручивание.
Отработка техники метания копья: метание в цель, с места, с трех шагов, свободный бег 800 м, 10 минут растяжка.
Пятница: тренировка на открытом воздухе: футбол 5 минут, R – 10 минут, SBC – 5 х 30 м, R – отработка техники в беге на 100 м, 80 м интенсивный, 70 метров интенсивный бег, , 50 интенсивный бег, 90 м с распределением. Методология барьерного бега, бег 7VS-2, 5VS-2, техника метания диска – 25 минут, круги 3 х 150 м интенсивный бег, 10 минут растяжка.
Суббота: открытая местность плюс стадион: 1 км бег, R – 10 минут, SBC 5 х 30 м
R – 60 бег с отработкой техники, 50 м интенсивный бег, 40 м интенсивный бег.
Толкание ядра – упражнения на отработку техники 20 минут, прыжок в высоту, прыжок «ножницами» на высоту до 170 см, прыжок с четырех шагов. Свободный бег 1 км по пересеченной местности, 10 минут растяжка.
Воскресенье: выходной
Выводы:
Теоретическая информация и примеры практической тренировки продемонстрировали возможный путь тренировки молодых спортсменов -  многоборцев. Скалолаз может выбрать для себя несколько способов достижения вершины. То же самое относится и к легкой атлетике.  


