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Abstrakt

Trénink mladych prekazkaia
Cile prace: Hlavnim cilem této prace je ovéfit tréninkové metody zvolené pro zvySovani

urovné pohybové vykonnosti 15-18-ti let¢ mladeze v discipliné 400 metrt

piekazek.

Metodika: V mé praci jsem pouzil metodu analyzy. Metodu analyzy jsem aplikoval
v rozboru techniky ptekazkového béhu a v rozboru zatézovych testi vybranych

sveéfencil. Ve sledovaném obdobi hodnotim ¢asy dosazené ve sledované discipling.

Vysledky: Zjistil jsem, Ze se zvladnutim techniky a s rovhomérnym rozvojem atletické
vykonnosti zdvodnik ziskava pottebné predpoklady k dosazeni zlepSeni v dané
discipling. Ze zatézovych testi vyplynulo, ze svétenci postupné posouvaji své
hodnoty zdatnosti od priméru k nadpriameéru, zvysuje se jim vitalni kapacita plic a

snizuje tepova frekvence.

Klicova slova: trénink, prekazkovy béh, tréninkova metoda, technika, vykonnost, mladez



Abstract

Training of the Young Hurdlers

Thesis objectives: =~ The main aim of this document is to show training methods for increasing

level of movement efficiency on juniors hurdles discipline.

Methods: At this work was used an analysis method. It was applied for hurdles
technique dissection and exercise test analysis of selected juniors. Runtimes

are evaluated as compared with focused period and discipline.

Results: It was found out that competitor gathering better efficiency in his discipline
by technique understanding a strait athletic development of his efficiency.
Exercise tests showed that efficiency value is increasing up to average as

while as their lung capacity rising and pulse rate decreasing.

Keywords: training, hurdles, training method, technique, efficiency, juniors



OBSAH:

UVOANT LIST e,

ProhlaSeni 0 SAmMOSTAtNOSTL . ...ttt ettt e e e e

Souhlas $€ ZaAPUCONIM. .. ...ttt e

POACKOVANL. ..ottt e,

3.

2.1. Struktura VyzKumu. ... ..o
2.2. Struktura a obsah tréninku. ...,
2.2.1. Tréninkova jednotka. ..o
2.2.2. Tréninkova obdobi.........o.oiiiiiii
2.2.3. Priklad periodizace ro¢niho makrocyklu v etap¢ specializované
atletiCke PIIPraVY.....oei i
2.2.4. NAcvik disCIpliny ......oouiiuiiiii i
2.2.5. Tréninkove prostiedKy ........oviiiiiiiiiii e
2.2.6. Testy pro kontrolu tréninku ............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiei e
2.2.7. Psychologicka pfiprava SPOTtOVCE .........ooueiuiiniiniiiniaiiiieaiannennn.
MEtodiCka CASE ....nett s
3.1 Program NACVIKU .....voini i e
3.1.1. PTekazZKovy rytmus ... ...o.ooieiiiiiii i e
3.1.2. Pfekazkovy rytmus s diirazem na pohyb Svihové nohy ptes prekazku
3.1.3. Ptebeh prekazek s dirazem na pohyb pietahové nohy ...............
3.1.4. Piekazkovy rytmus s dirazem na koordinaci pohybt
pazi a dolnich konCetin ...
3.1.5. Zdokonalovéni pohybu pfetahové nohy ... ...
Zdokonaleni pohybu §vihové nohy ...
3.1.7. Zdokonaleni komplexniho pteb¢hu prekazek .......................ooel.
3.1.8. Nab¢h na prekazku ze startovnich blokt ...l
3.1.9. Dobéh od posledni prekazky do cile ...
3.1.10. Pfekazkovy béh na zkracené az celé trati ..............coceveiiiiinin...

3.2, Gl @UKOLY vttt

23 3.1.6.



3.3, Predpoklady ..o 27

3.4. Metodika VYZKUMU ....cc.veiiiiiieiiie ettt e e e eeneeens 27
3.4.1.Charakteristika SOUDOTU ........ccceiriieiiiiiiieiie et 27

3.4.2. Métené promeénné a pouZit€ techniky .........cccoocevvieriiiiiiiniiieiieneee, 28

3.4.3. metody analyzy dat ..........ccccveveiieiieriieiiee e 30

3.4.4. Vysvétleni pojmil zat€zoveého vySetteni .......cccoecvvveecieeecieeecieeeeieeenee, 31

AL VYSIEAKY it ettt enbeen 33
5. DISKUSE vttt sttt 34
0. ZAVETY .ttt ettt ettt et h ettt ettt et e bt ettt e bt et e ene e bt enteeneenee 34
R 23 1) ST v i L SRS 35
8. INtEINEtOVE OAKAZY ....cveiieiiiiiiiiieie ettt et et 36

PHIONY vvcoooee e eeeeeeeseeeeeeesseseesseeeeeseesessseeeseeeesseeseeeseeseseeeeeeessseeeeeeesesseeeeseseeees 37



1. UvoD

I kdyz vykon na vSech trovnich ptedstavuje ustfedni kategorii sportu, pfedmétem nejvetsi
publicity je v oblasti sportu vrcholového. Limitni vykony a svétové rekordy predstavuji
specifickou oblast, kterd je nejatraktivnéjS$i pro divaky, 1 kdyz pravé zlepSovani rekordil se
postupem casu stdva udalosti stdle méné Castou, vyznacuje se stile menSimi piirdstky.
K zastaveni tohoto zlepSovani vSak nedojde, pokud se trénuje, pokud se poradaji soutéze a pokud
je ve vyvoji lidské spole¢nosti zaznamenavana snaha o pokrok. (Frucht, 1960)

Zam¢étuji se na nejvyssi patro celé bézecké pyramidy, ktera piedstavuje vrcholovou bézeckou
ptipravu s cilem uspét na zdvodech republikové ¢i mezinarodni Grovné ( v prvé fad¢ jde tedy o
umisténi a hodnotu sportovniho vykonu ).

Vrcholovy béh mohou na zdkladé dlouholeté piipravy provozovat jen zcela zdravi sportovei.
Vétsinou jde o profesionaly, ktefi trénuji prakticky denné pod dohledem trenéra ¢i dokonce celych
realiza¢nich tymut. Ty jim poskytuji odborné metodické rady pii vypracovavani tréninkovych
plani, zajist'uji regeneraci, l1ékatsky dohled a v neposledni fad¢ se staraji i o spravnou vyzivu a
pitny rezim bézcl. (Tvrznik, Soumar a Soulek, 2004)

Réd bych se podélil o mé zkuSenosti s tréninkem, nebot’ €asto slySim z riznych ust o tom, ze
ten ¢i onen je pfirozeny talent, Zze mu nadé¢lily sudicky do kolibky, Ze je slozité takové talenty
objevit a Ze je slozité tyto talenty vychovat a udrzet u sportu. V mé tréninkové skupiné€ jsou déti,
které se dobrovolné pfihlasili na atletiku, aniz by m¢li zdani co je to pfirozeny talent. Jedinou
podminkou pro pfijeti je touha se prosadit mezi nejlepsi a odhodlani nepolevit v tréninku, ktery
podstoupi. Pod mym odbornym dohledem a po zvladnuti naro¢ného tréninku ted’ téméf vsichni
dosahuji pravidelné velkych sportovnich Uspéchti (mistii republiky v zdkovskych a

dorosteneckych kategoriich).



2. TEORETICKA CAST

2.1. Struktura vvzkumu

Pro svou diplomovou praci jsem pouzil nékolik zdroji informaci a dat. Jednak praktické
testovani a méfeni svéfencii a dale data, kterd jsem ziskal ze statistickych ro¢enek 2005 a 2006.

- Praktické testovani a sbér dat u sveéfenci v mé skupiné provadim prubézné od roku 2002.
Kazdy jedinec si vede sviij tréninkovy denik, kam zapisuje své tréninkové davky a
dosazené¢ Casy, pocity z tréninku, prubéh tréninku, klimatické podminky atd.

- Dale provadim testy pomoci testové baterie Unifittest 6-60, ktera se sklada z testu sed-leh
opakovanég, shyby nadhmatem (chlapci), vydrz ve shybu (divky), vytrvalostni ¢lunkovy
beéh, hod plnym micem obouruc¢. Soucasné kontroluji i somatické ukazatele jako jsou
télesna vyska a vaha, mnozstvi podkozniho tuku.

- Jednou do roka kazdy zajde ke sportovnimu lékaii na kompletni vySetfeni a na zat€zové
testy.

- K porovnani dosazenych cast pii zavodech mi slouzi atletické rocenky, kde jsou

zaznamenany dosazené Casy ze vSech veiejnych zavodl, konanych v Ceské republice.

Pro diplomovou préci jsem pouzil data, kterad jsem ziskal v asovém rozpéti rokd 2005 az 2006.

2.2. Struktura a obsah tréninku

2.2.1. Tréninkova jednotka

Limitujicim faktorem pro uspé$né zvladnuti discipliny je dobra turoven silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti u bézcli. Vzhledem k rychlostné-vytrvalostnimu
charakteru discipliny 400 metra piekazek a pozadavkiim na vysokou uroven svalové relaxace,

svalovou pruznost a kloubni pohyblivost, je harmonicky rozvoj vSech jejich slozek u ,,ctvrtkare*

vvvvvv

sily. (Millerova,1991)
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Pri stavbé tréninkové jednotky je potieba pocitat minimalné s témito
faktory:
A/ vék a celkova délka sportovni piipravy zavodnika
B/ obdobi ptipravy
C/ typ zévodnika
D/ podminky pro trénink v¢etné klimatickych podminek

E/ cile ptipravy

V tréninkové jednotce je nutné se drzet zcela elementarnich zésad postupnosti jako je od obecného
ke specidlnimu, od leh¢iho k téz§imu apod. V etapé vSeobecné a pozdéji specialni ptipravy
existuje celd fada tréninkovych prostfedki, které by mély pfipravit organismus na specificky
vykon, a to tak dobfe, aby zavodnik byl schopen bez obtizi snaset nejen pozadované tréninkové
zatizeni, ale umoZznit mu podat takovy vykon na trati, ktery odpovida jeho moznostem a kvalité

pripravy. (Millerova,1991)

2.2.2. Tréninkova obdobi

Pripravné obdobi je charakterizovdno tim, Ze se snazime o dosazeni vSech ptedpokladh
k dosazeni maximalniho vykonu, zvySeni rezistence proti tréninkovému a zadvodnimu zatiZeni.
Trénink se zaméfuje na ovlivnéni vytrvalostnich a koordina¢nich ptedpokladi. V praubéhu
pripravného obdobi jsou také preferovany:

A/ zakladové gymnastika a specialni zdravotni posilovani

Toto je nutné piedev§im pro posileni posturdlniho svalového systému pied etapou vybuSnych
cviceni /sko¢nost/ a tim se da do zna¢né miry predchazet ¢astym zranénim.

B/ cilené posilovani oslabenych a malo zaméstnavanych svalt

Svalovou nerovnovahou, a to 1 v pfipadé€ fazickych svalli, dochazi k velkému zatiZeni kloubi a
vétSinou bederni patetfe s naslednym projevem bolestivosti dolnich koncetin. Tato cvieni byvaji
vétSinou opomijena, ale je potieba vést zavodniky k védomi, ze zranény ¢i jinak hendikepovany
sportovec té¢zko poda dobry vykon

C/ kruhové tréninky - Posilovani v télocviéné a to riznymi formami jako napt. plné mice, cviceni
ve dvojicich apod. maji svlij vyznam i v pfipravé vyspélych zévodniki, pfedev§im pro jejich
podnétovou variabilitu.

D/ vybihané svahy v za¢atku mirnou a stfedni intenzitou, pozdéji rychleji
11



Zde je potieba pracovat s témito faktory:
1/ sklon svahu /25-5stupnt/

2/ délka useku /60-250m/

3/ intenzita zatizeni /pocity-méfené tseky/

4/ptidand hmotnost /vesta, manzety/

Kopce hraji v ptipravé ,.Ctvrtkate® nezastupitelnou roli. Pfi jejich pouziti je vSak potieba
opatrnosti s ohledem na snadné pfetrénovani zavodnika! V jarnim piipravném obdobi /predevsim
bfezen/ se kopce mohou zaradit v tydennim mikrocyklu 2-3x. Pouzivaji se i skakané svahy. Pro
takto voleny zplsob piipravy je nutné najit vhodny povrch terénu ve smyslu tvrdosti podkladu, na
kterém se cviceni provadi.

E/ sko¢nost - vertikalni-horizontalni-smiSena /bez zatéze, se zatézi/
Predevsim v zacatcich pfipravy v mens$im objemu. Dulezitd je spravna technika provadénych

skokti. (Millerova,1991)

M1y osobni nazor je ten, Ze je lepsi jedince ,lehce nedotrénovat, nez pretrénovat. Dale
mam na paméti, aby se zapojovaly do cviceni vSechny svalové partie a aby byl trénink pestry a
zdbavny. Cilen¢ se zaméfuji na regeneraci, protahovaci a uvoliovaci cviky. ZavrSenim

ptipravného obdobi je absolvovani funkéniho zatéZzového vysetieni.

V etapé specialni pripravy dochazi ke zintenzivnéni cviceni a jsou preferovany:
A/ posilovna - posilovani pfedevsim svalovych skupin podilejicich se na specialnim vykonu
Cviceni maji dynamicky charakter. Upozoriiuji, Ze pfi cvicich vyuzivdme pouze véhu vlastniho

téla. Na vyssi zatizeni je dost ¢asu, az po ukonceni rlstu organismu sportovce.

B/ béhy se zatézi - tahac
Zde vlecenim zdvazi prakticky nahrazujeme béhy do svahu, protoze toto cvifeni se svym
charakterem vice pfiblizuji podstaté specifickému vykonu. Pouzivaji se useky od 40 do 120 m, a to

béhané z mista, nebo letmo.
C/ cviceni se zatézi /speed, vesta, manzety apod./
D/ skoc¢nost vertikalni-horizontalni /vesmes jiz bez zatéze/

Uginnym prostiedkem pro rozvoj sily étvrtkate je predevsim skokovy béh v tsecich od 30 do 100

m. U horizontalni sko¢nosti 1ze pozit i dalsi varianty skokll jednonoz, obounoz ¢i stfidonoz.
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E/ prekéazky - velmi vhodnym prostfedkem pro rozvoj rychlé sily pfedev§im v oblasti hlezennich
kloubd.
Pouzivaji se ptekazky riznych vysek a v riznych ptebéhovych modifikacich. Toto cviceni téz

velmi pfispiva k rozsifeni podnétové variability. (Millerova,1991)

V zavodnim obdobi je nutno pouzit takové tréninkové prostiedky, které podpofi tréninkem
dosazeni optimalni sportovni formy a jeji udrzeni v zavislosti na odpovidajicim stupni
pripravenosti. Pievlada cvieni vysoké intenzity v malych tréninkovych objemech. Zatazovani

silovych prvki je vSak i v tomto obdobi nezbytné. Prevlada specialni ptiprava. (Millerova,1991)

Piechodné obdobi je aktivnim odpocinkem sportovce. To vSak neznamena Uplné vysazeni
zrezimu tréninkovych stereotypl, naopak, vSestranné pojatd, pestrd piiprava napi. herniho
charakteru tvofi pfirozeny spojovaci Clanek mezi dvéma ro¢nimi mezocykly. Hlavnimi tkoly
tohoto obdobi je vyvodit zdvéry z minulé sezony, zaméfeni se na vSeobecnou télesnou piipravu,
korekce techniky, ptipadné i nacvik novych dovednosti. Rozsah tohoto obdobi je zavislé na
naroc¢nosti skoncené sezony a na cilech sezony nové. K mym doporucujicim radam by pattilo to,
Ze je potieba u sportovce obnovit chut’ do dalsi pfipravy. Déale by mélo dojit ke snizeni Cetnosti,
objemu 1 intenzity pfipravy v zavislosti na pocitech sportovce. Cvi¢eni by mélo byt zaméteno tak,
aby mélo kompenzac¢ni G€¢inky. Pfi technickém zaméteni se pouzivaji specidlni pripravna cviceni.

(Millerova,1991)

2.2.3. Priklad periodizace ro¢niho makrocyklu v etapé specializované
atletické pripravy

13



Periodizace ro¢niho cyklu je rozdé€leni tréninkového roku na jednotliva tréninkova obdobi. Ro¢ni

makrocyklus je rozdélen vétSinou na dva ptlrocni makrocykly, které se déli na ptipravné, zdvodni

a pfechodné obdobi. Tyto makrocykly se dale sklddaji z n€kolika mezocykld a ty déle z n¢kolika,

vétsSinou tydennich mikrocykld. Zakladem k rozdéleni je samoziejmé soutézni kalendar.

(Millerova,1991)

Ptechodné obdobi
Ptipravné obdobi zimni
VSeobecna piiprava
Zvysovani télesné zdatnosti
Zvysovani specifické télesné zdatnosti
Specialni pfiprava
Zimni zavodni obdobi
Ptechodné obdobi
Ptipravné obdobi jarni
Vseobecna ptiprava
Zvysovani specifické télesné zdatnosti
Specialni ptiprava
Zavodni obdobi |
Ptechodné obdobi
Letni ptipravné obdobi
Zavodni obdobi II

(Millerova,1991)

2.2.4. Program nacviku

— 2 tydny

— 15 tydnti

— 6 tydnt
— 5 tydnt
— 4 tydny
— 5 tydna
— 1 tyden

- 11 tydnt

— 6 tydnt
— 5 tydnt
— 8 tydnt
— 2 tydny
— 3 tydny

— 5 tydnt
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Prostfedky pro rozvoj pohyblivosti zafazujeme na zavér prupravné ¢asti hodiny po vSeobecném
rozcviceni nebo na zavér lekce se zaméfenim na rozvoj obecné nebo tempoveé vytrvalosti. Cviky
fadime do sérii. Svéfenci nesmi cvi€it do pocitu bolesti.

Vybusné silové schopnosti rozvijime u svéfencli cviCenim bez zatizeni a s lehkym nacinim.
Velkou pozornost vénujeme prevenci zdravotnich obtizi. Kromé posilovani zadovych, prsnich a
biiSnich svalli posilujeme 1 malé svalové skupiny, pfedevSim na hyzdich a dolnich koncetinach.
ZvySujeme odrazovou silu , kterd je predpokladem pro zvladnuti ptedepsanych vzdalenosti mezi
piekazkami az do cile.

V rozvoji bézecké rychlosti se soustiedujeme na zvySovani frekvence b&hu. Ta je spolu se
zdokonalovanim techniky ptekazkového béhu k rozvoji prekazkarské rychlosti nezbytna.

Rozvoj prekazkaiské vytrvalosti nésleduje az po fazi osvojeni a zdokonaleni techniky

ptekazkového behu.

1. Piekazkovy rytmus

Ukolem tohoto cviteni je osvojeni si osmikrokového rytmu nabéhu a étyfdobého piekazkového
rytmu piebihdni 4 horizontalnich piekazek. Jde o stupiiovany nabéh po predni Casti chodidel,
piebihani horizontdlnich ptekdzek ( car, pficek, pasem) se sklonem trupu vpred. Vybihd se z
polovysokého startu s odrazovou nohou vptfedu n vyb&hové znacce. Beh je po Spickach v mirném
naklonu stupniovanou frekvenci tak, aby nejvyssi rychlost béhu byla dosazena v okamziku odrazu
pred horizontalni ptekazkou. Pies prekazku se provede bézecky krok, pii dokroku za prekazku
davame pozor na udrzeni postaveni chodidel na Spickach a sklon trupu vptedu. Plynule navazuji tii
stupiiované bézecké kroky mezi piekdzkami. Paze pracuji bézeckym zpiisobem. Nacvik
provadime tak, ze svétenci behaji v proudu za sebou, zpét se vraceji chiizi. Po dvojim opakovani
vybihaji postupné.

Dévame pozor aby svétenci nebéhali po patach. Toho dosahneme zdokonalenim techniky
hladkého behu, zvysSenim kloubni pohyblivosti a rozvojem dynamické sily v hlezennim kloubu.
Trup by mél byt v mirném naklonu vpted. Dale musime odstranit zlozvyk pieskakovani prekazek
a to tim, ze zdlraznime bézecky odraz. Dobré je téz zaméfit se na rytmicky béh, ktery mtizeme

korigovat vytleskdvanim rytmu. (Millerova,1991)

2. Pfekazkovy rytmus s diirazem na pohyb Svihové nohy pres prekazku
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Timto cvikem opét zdokonalujeme piekazkovy rytmus piebihanim postupné zvySovanych
piekazek (vyska 20 — 50cm) s dirazem na pohyb Svihové nohy pies prekazku. Opét zaciname
stupiiovanym nabéhem s piebéhem prvni piekdzky, nasleduje stupiiovany tiikrokovy rytmus béhu
mezi prekazkami s preb&hem dalsi pfekazky. Dbame na zdvih ostrého kolena §vihové nohy ve fazi
odrazu na prekazku, pfimé vedeni Svihové nohy pii pfebéhu prekazky, aktivni dokrok za
piekazkou. Dulezita je kontrola polohy ramen pfi odrazu a dokroku. Pii provedeni se opét
pred télem i pfi dokroku na Spicku chodidla za pfekazkou. Pfi odrazu na ptekézku provedeme
ostrym kolenem zdvih Svihové nohy tak, aby se chodidlo dostalo nad ptekazkovou piicku a
vzapéti provedem pruzny dokrok za prekazku. Pazemi pracujeme aktivné jako piti hladkém béhu.
Dévame pozor na nedostate¢ny Svih pokréenou nebo napjatou nohou pii odrazu na piekazku a na
Sikmé vedeni Svihové nohy pies prekazku. Také kontrolujeme letovou fazi a pasivni dokrok, které
odstranime zapojenim extenzorti kycle pfi pohybu Svihové nohy doli za piekazku a bézeckym
odrazem ze Svihové nohy po dokroku za piekazku. Chybou je téz dokrok $vihové nohy na patu,
coz omezime naklonem trupu s rameny vpied nejen pii odrazu, ale t¢Z po dokroku za piekazku.

(Millerova,1991)

3. Prebéh prekazek s diirazem na pohyb pietahové nohy

Timto cvikem si osvojujeme ucelny pohyb pietahové nohy pies piekazku pii prebihani 4-5
ptekazek vysokych asi 50-60 cm v ¢tyfdobém piekédzkovém rytmu z polovysokého startu. Mezi
klicové momenty tohoto cviceni patii diraz na odraz na piekdzku, pohyb ptfetahové nohy nad
prekazkou pohyb pietahové nohy od piekdzky vzhiiru vpted a dolti k dokroku. Nacvik probiha tak,
ze prebihdme piekazky v ¢tyfdobém prekdzkovém rytmu, ale soustiedime se na pohyb odrazové —
ptetahové nohy ptes prekazku. Po dokonceni odrazu na piekdzku vedeme stehno pokréenym
kolenem stranou nad piekdzku. Bérec pfitdhneme ke stehnu a chodidlo Spickou k bérei, tzn., Ze
pokrcené koleno a chodidlo vyto¢ime vné. Od piekazky vedeme stehno pokréenym kolenem
vzhiru a vpred do sméru béhu. Pazemi vyrovndvame pohyby dolnich koncetin, osu ramenni a
panevni drzime stale kolmo na smér béhu. S nacvikem pretahové nohy zacindme na takové vysce
piekazek, na které svéfenci zacinaji prekazky pteskakovat vlivem podtahovani kolena pietahové
nohy. Dulezité je zatazeni prupravnych cviceni na rozvoj pohyblivosti v kycelnim kloubu.
Pokud dochézi ptreskakovani piekazek vlivem podtahovani pietahové nohy, zafadime pripravna
cviceni na misté nebo za chiize pro pohyb pietahové nohy. Pokud je poloha chodidla vyssi nez

koleno nad piekdzkou, zvedneme pokrcené koleno pietahové nohy a chodidlo schovame za hyzde¢.
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Pokud pfi pohybu pietahové nohy od piekdzky piedbihd stehno bérec, musime vic ptitdhnout
bérec ke stehnu a vést stehno kolenem vzhiru a vpfed. Pokud je koleno pietahové nohy
nedotazené do sméru béhu, je nutno provést korekei opakovanym izolovanym pohybem pietahové

nohy ve stoji na misté s oporou rukou. (Millerova,1991)

4. Prekazkovy rytmus s diirazem na koordinaci pohybii pazi a dolnich kon¢etin

Cviceni na zdokonaleni koordinace pohybl paZzi a dolnich koncetin probihd na 4-5
vysokych 60-76 cm. Diraz klademe na odraz na piekazku, bézecky pohyb pazi, let na prekazku,
pohyb vedouci paze z ramene zaloktim vzad, dokrok s plynulym navazanim bézecké prace pazi.
Nacvik probihd tak, Ze z polovysokého startu piebihdme 4-5 prekdzek Ctyrdobym piekazkovym
rytmem. Zamétfujeme se na praci pazi. V letu na prekdzku usmérnime vedouci pazi vpied do
pfedpazeni poniz a rovnobézné se Svihovou nohou a pii stfihu navdzeme plynuly pohyb pazemi
bézeckym zplisobem. Dbdme na souhru pazi a nohou pii prebéhu piekazek a na polohu ramen na
odraze a pti dokroku.
Pokud dochazi k nespravnému pohybu pazi, jako napt. k napjatym loktim, pohybiim pazi vpied
dovnitt a vzad do stran, k pohybu pazi pred télem do stran, korigujeme pohyb pazi na misté nebo
za chtize. Pokud dochdzi k nekoordinovanym pohybtm paZi a dolnich koncetin, tak opét zaradime
prapravna cviceni pro zdokonaleni koordinace pohybt pazi a dolnich koncetin na mist¢ a za

chtize bez prekazek. (Millerova,1991)

5. Zdokonalovani pohybu pretahové nohy

Cilem je osvojeni si izolovaného pohybu pietahové nohy pies piekdzku za chiize vedle
piekazek. Dbame na pohyb ostrého kolena Svihové nohy, pohyb pietahové nohy ptes piekazku, pii
dokroku pohyb ptetahové nohy do sméru béhu. Cvik provadime tak, Ze za chlize vedle prekazek
provedeme dokrok na misto odrazu stopu az dvé ptred piekazkou vedle podstavce prekazky. Pii
imitovaném odrazu na ptrekazku zvedneme ve vyponu ostré koleno §vihové nohy vzhiiru a vpied a
dokro¢ime na Svihovou nohu stopu za piekazkou vedle prekézek. Pietahovou nohu vedeme po
nazna¢eném odrazu kolenem stranou do unozeni pokrémo nad piekazku tak, Ze bérec ptfitdhneme
ke stehnu a chodidlo $pi¢kou k bérci. Usilujeme o stejnou nebo vyssi polohu kolena vzhledem
k chodidlu, vnitini strana ptfetahové nohy je privracena k prekazkové pricce. Od prekazky vedeme
stehno pokrc¢enym kolenem vzhtiru vpied do sméru béhu a doli na misto odrazu. Osu ramenni a
panevni drzime pifi odraze i pfi dokroku kolmo na smér behu, pazemi vyrovnavame pohyby

dolnich koncetin. Pii odrazu provedeme bézecky pohyb pazemi, pfi pohybu pietahové nohy od
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prekazky vpred pohybuje vedouci pazi ohnutou v lokti z ramene zaloktim vzad. Pazi na strané
Svihové nohy pohybujeme z ramene pokréenym loktem vpted.

Koleno $vihové nohy by mélo byt ostré. Pokud dochazi k dokroku $vihové nohy vedle nebo pred
prekdzkou, zdliraznime spravny dokrok u jedné prekazky na misté s dlrazem na spravné
doslapnuti za prekazku.Pokud neni ramenni a panevni osa na odrazu a pii dokroku kolma na smér
béhu, musime hlidat postaveni ramen a panve a nevysazovat panev pii odrazu na prekazku. Po

zvladnuti tohoto cviku za chlize nasleduje stejny cvik za cupitavého béhu. (Millerova,1991)

6. Zdokonaleni pohybu Svihové nohy

Cilem je osvojeni si izolovaného pohybu §vihové nohy pres piekazku za chiize. Dbame na
vypon pfi imitovaném odrazu na piekdzku, zdvih ostrého konena Svihové nohy pfi imitovaném
odrazu, aktivni pohyb Svihové nohy za piekdzkou doli a vyrovnavaci pohyby pazi. Cvik
provadime tak, ze imitujeme odraz na misté¢ stopu az dvé pred prekazkou vedle podstavce
piekazky. Protlacime panev vpied, zvedneme ve vyponu ostré koleno Svihové nohy chodidlem nad
prekazku a vzapéti aktivné dokro¢ime Svihovou nohou tésné za pirekazku. Pti dokroku drzime
Pokud dochazi k Sikmému zdvihu kolena $vihové nohy, oddalime misto imitovaného odrazu a
dbame na piimé vedeni Svihové nohy. Dbame na aktivni odraz ze Svihové nohy po dokroku za
ptekazku. Dbame, aby se aktivné zapojovali extenzory kycle, flexory a extenzory kolene. Dbame,
aby nedochazelo k dokroku na celé chodidlo. Po zvladnuti tohoto cviku za chiize pfejdeme na

provadéni cviku za cupitavého béhu. (Millerova,1991)

7. Zdokonaleni komplexniho prebéhu prekazek

Cilem je zdokonaleni pohybt pti pfechodu ptes stfed piekézek za chlize. Dbame zejména
na odraz na ptekazku, dokrok za piekézkou a koordinaci pohybu pazi a dolnich koncetin. Cvik
provadime tak, ze pii imitaci odrazu na pfekazku zvedneme ve vyponu ostré koleno §vihové nohy
nad piekdzku. Pii aktivnim dokroku na Svihovou nohu za ptekazkku udrzujeme osu ramenni a
panevni kolmou na smér behu a zkoordinujeme pohyby pazi a dolnich koncetin. Pfi imitovaném
odrazu Svihové nohy z mista dokroku vedeme koleno ptetahové nohy z unozeni pokrémo nad
piekazkou nejen vpfed a mirné vzhiru do sméru béhu, ale vzépéti aktivné chodidlem dola
k odrazu na dalsi ptekazku. Po zvladnuti tohoto cviku nasleduje stejné cviceni za cupitavého behu.

(Millerova,1991)
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8. Nabéh na prekazku ze startovnich blokii

Cilem je osvojit si rytmus startovniho rozb¢hu na 2-4 piekazky. Dbame na vybéh z blokd,
stupiiovany rytmus nab&hu, na misto odrazu na 1. Piekazku, zvySovani rychlosti béhu od startu az
do 4.ptekazky a na praci pazi. Vybihdme na vlastni povel z blokli a prebéhneme alespon dvé
piekazky. Prvé tfi kroky bézime v ndklonu jako pii hladkém startu. Béhame cely nabéh po
Spickéch stupniovanym rytmem béhu tak, abychom nejvyssi rychlosti nabéhu docilili v okamziku
odrazu na ptekazku. PaZzemi pracujeme bézeckym zplsobem. Stupnujeme bézeckou rychlost dale
az k posledni bézené prekazce. Pfi nerytmickém nabéhu na prvni prekazku doporucuji béhat po
znackach a trénovat stupfiovany béh. Pfi zpomaleni rychlosti v poslednich dvou krocich pred
ptekazkou doporucuji odstranit u svéfencii strach z prekazky tieba tim, Ze pouZzijeme prekazky
sklopné, piekazky molitanové nebo uvolnime pficku a volné¢ ji polozime na piekazku.

(Millerova,1991)

9. Dobéh od posledni piekazky do cile

Cilem tohoto cviceni je naucit svéfence stuptiovat dob¢h a naucit ,,vpadnuti® do cile. Nacvik
provadime tak, Ze po prebéhnuti né€kolika ptekazek vystupiiujeme Slapavym zplsobem bézeckou
rychlost az do cile, kde ptedklonime trup. Dbame zejména u divek na to, aby nevypustili na
Sachovnici dobéh. Docilime toho naptiklad prodlouZzenim dobéhu za cilovou carou.

(Millerova,1991)

10. Piekazkovy béh na zkracené az celé trati

Cilem je ttibeni ptekdzkového rytmu od startu do cile na zkracené a postupné az na celé trati.
Dbame na spravny rytmus nab¢hu a na rytmus spojeni béhu mezi prekazkami s prebéhem
prekazek, vzavéru vystupiiujeme dob&h. Zprvu zalindme z polovysokého startu, posléze

z nizkého startu. (Millerova,1991)

2.2.5. Tréninkové prostiredky
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Tréninkové prosttedky 1ze rozdélit podle ucelu, pro ktery prostiedky vyuzivame. Lze je rozd¢lit na
prostiedky pro rozvoj pohyblivostni schopnosti, prostfedky pro rozvoj vybusné silové schopnosti
dolnich koncetin, prostiedky pro piebéh piekazek a béh mezi prekazkami, prostiedky na rozvoj

prekazkarské rychlosti a prostfedky na rozvoj prekazkarské vytrvalosti.

1. Prostiedky pro rozvoj pohyblivostnich schopnosti
a) Kloubni pohyblivost v hlezennim kloubu: liftink na misté, liftink vpfed, vypony ze stoje mirné
rozkro¢ného — stoj na patach s pfitazenim chodidel k bérctim, atd.
b) Kloubni pohyblivost v kycelnim kloubu: piekazkovy sed, zmény poloh v prekazkovém sedu,
napodobiva cviceni u zebfin ¢i zabradli, cvi¢eni ve dvojicich s dopomoci, bo¢ny a ¢elny rozstép,
napodobiva cviceni pro zdvih ostrého kolena §vihové nohy v momentu odrazu na prekazku v lehu
vzadu a ve stoji.
c) Pohyblivost patefe: predklony ve stojich a sedech samostatné i ve dvojicich s dopomoci,
joginska cviceni pro pohyblivost patete.
d) Pruznost svalstva a vazii: protahovaci cviceni se zaméfenim na jednotlivé svaly a svalové
skupiny, postizometrické protahovani svali.

e) Schopnost svalového uvolnéni: sttidani svalového uvolnéni v rozmanitych cvicenich.

2. Prostiredky pro rozvoj vybusné silové schopnosti dolnich koncetin
a) Pro vyb¢éh zblokl a akceleraci: vyskoky na mist¢ i s pohybem vpied bez zatiZzeni a se
zatizenim, dalka z mista, vertikalni vyskok, vybehy z blokl na lanci apod.
b) Pro piebéh prekazek a beh mezi piekdzkami: Poskoky v obménach na misté i s postupnym
pohybem vpired a vzad bez zatizeni a se zatizenim, preskoky naradi, pteskoky piekazek
v obménach, odrazy na zvySovaném a sniZzovaném nafadi, ndsobené odrazy (viceskoky) s diirazem

na frekvenci nebo délku skoku, béh do svahu a béh na lanci.

3. Prostiedky na rozvoj prekazkarské rychlosti:

- starty se snizenou prvni piekazkou

- starty s prodlouzenym nab¢hem na prvni ptekézku

- useky se zkracenymi vzdalenostmi mezi piekazkami pro zvyseni frekvence béhu

- useky s prodlouzenymi vzdalenostmi mezi piekdzkami na 5 kroka za ucelem rychlejSiho
odrazu na ptekazku a zdokonaleni béhu mezi prekazkami

4. Prostiedky na rozvoj prekazkarské vytrvalosti

- opakované behani zkracené nebo prodlouzené prekazkové traté
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- opakované useky nad 50 metrti s prodlouzenymi vzdalenostmi mezi prekazkami na 5 krokd
- opakované useky nad 50 metrii s riiznymi vzdalenostmi mezi piekazkami (napt. na 5-3-5
kroki)
(Millerova, 1991)

2.2.6. Testy pro kontrolu tréninku

- 30 metrt letmo ( zjiStujeme stupenl rozvoje maximalni rychlosti)

- 150 metrii z nizkého startu ( zjist'ujeme uroven rychlostni vytrvalosti)

- 2x200 metra z polovysokého startu (zjiStujeme uroven specialni vytrvalosti)

- 500 metrii z polovysokého startu ( zjiStujeme uroven specidlni vytrvalosti)

- 2x200 metrt piekazek ( zjiStujeme Groven prekazkové vytrvalosti)

- 10-ti skok z mista stfidnonoz (zjistujeme uroven odrazové sily)

- 50 metrt skokovy béh ( zjiStujeme uroven specialni odrazové schopnosti)

- premisténi ( zjiStujeme Uroven rozvoje maximalni sily svalstva trupu, dolnich a hornich
koncetin)

- podiep — sed —vztyk s c¢inkou na ramenou (zjiStujeme urovenl maximalni sily dolnich
koncetin)

- 500 — 300 metrti z polovysokého startu (zjiStujeme troven specidlni vytrvalosti)

- 3x1 km (zjistujeme Groven tempové vytrvalosti)

- 12 min. béh (zjistujeme Groven obecné vytrvalosti)

- 150 metra prekdzek (zjistujeme uroven prekazkové rychlosti)

- 300 metrii ptekazek (zjistujeme uroven prekazkové vytrvalosti)

(Novotny, 1991)

2.2.7. Psychologicka priprava sportovce

V dnes$nim sportovnim svété velmi vyrovnanych vykond hraje uroven psychologické
pripravenosti sportovce, ¢im dal Castéji, vyznamnéjs$i roli. Mnoho zainteresovanych vsSak
nespravné zuzuje vliv psychiky pouze na vlastni sportovni vykon. Zde mohou byt tyto projevy
velmi markantni, le¢ =zdaleka nejsou jediné. Lze konstatovat, ze obecnym cilem

psychologického ptisobeni je psychicka odolnost sportovce a vychova silné osobnosti.
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,,» Psychologickéd ptiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a

sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnich vlastnosti, které souhrnné¢ vytvare;ji

uceleny stav optimalni psychické ptipravenosti* (Choutka 1982, s.161).

Zamérné pusobeni v této oblasti sportovni problematiky tedy zahrnuje

- Osobnost sportovce a jeho psychologickou kultivaci, v¢etné vykonové orientace jako
regulovani dlouhodobych i1 aktualnich soutéznich psychyckych stavi

- Osobnost trenéra a jeho moZnosti pisobeni

- Sociélni interakci vzadjemného pusobeni zucastnénych, tj. sportovci, trenérd, vedoucich,

divakd, apod.

Psychologickou ptipravu je dobré pro piehlednost rozdélit do téchto podoblasti:

- dlouhodoby rozvoj schopnosti sportovce — kultivace osobnosti, zejména pak smyslového a
senzomotorického rozvoje

- inteligence sportovce (obecnd, pohybova, specialni)

- moraln¢ volni vlastnosti — zejména vytrvalost, cilevédomost, zodpovédnost, samostatnost,
rozhodnost, soutézivost apod.

- regulace dlouhodobych a aktudlnich soutéznich psychickych stavii

- uroven aktivity k vykonu ( pfedstartovni horecka, startovni apatie ¢i optimalni psychicka
piipravenost odpovidajici vyznamu soutéze)

- modelové psychosituace — zatazovat podle potieby do ptipravy, véetné co nejvernéjsi
napodoby soutéze

- individualizace ptipravy

- samoregulace sportovce — zadouci cil kazdého trenéra, svéfenec postupné piebira iniciativu
a osobni zodpovédnost za sebe sama ( vnimani, hodnoceni, korekce vede piikladné ke

kontrole vlastnich emoci, zejména téch velmi nezddoucich)

Psychologickou roli trenéra lze chapat jako piimou (pisobeni na svéience) a jako roli
zprostfedkovanou (konzultace trenéra s odbornikem). Ukoly v plisobeni trenéra na svéfence
jsou piedevsim:

- zpracovani koncepce veskeré pripravy svétence

- dokonalé poznani osobnosti svéfenct

- znalost dané problematiky svého sportu

- vytvafeni pifiméfené¢ narocnych psychickych situaci v pfipravé se znalosti variant jejich

feSeni
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- nezbytnost prubézného hodnoceni vlastnich metod prace a aplikovani piipadnych

pozadovanych zmén

Z vySe uvedené¢ho plyne nutnost urcitych pozadavkd na osobnost trenéra i1 z hlediska
psychologické ptipravy svéfencl. Mezi nejvyznamnéjsi je nutno zatradit v prvni fadé odbornost,

dale osobnostni rysy, schopnosti i moraln¢ volni vlastnosti.

Socialni interakce je vyznamnym psychologickym c¢initelem celé sportovni oblasti. Do této
oblasti zasahuje velkd mnozina lidskych faktori jako napt. sdélovacich prostredku,
sportovniho marketingu, sportovnich fanouskt apod. Do této oblasti psychologického plisobeni
1ze zatadit:

- komunikace ( dorozumivani, sd€lovani) jako vyjadieni vztahu, od vyrazu obliceje, pres
gesto nebo télesny kontakt

- socialni klima (spolecenské prostiedi) vlastni tréninkové skupiny. Snahou trenéra je o
,teamwork® s optimalnimi rysy maximalni soudrznosti i odolnosti v tézkostech tréninku a
radosti soutéZze. Mezi nejpozadovangj$i patii dobra atmosféra, potieba kontaktli clenil
skupiny, spole¢ny sportovni cil, pfirozend role a vzajemné respektovani a uznavani se.
Bojovnost a uspésnost ,,leadri” skupiny podnécuje ostatni rovnéz k maximalni vykonnosti.
Druhym rysem je pak skutecnost, Zze naopak nezdar nékterych clent druzstva pozitivné
stimuluje ostatni k ptekonani se.

- Socialni role jednotlivce, kterou lze chapat jako otazku vidcovstvi ve skupiné a s ni
spojenou problematikou autoritativniho nebo pfirozeného viidce skupiny, postaveni vSech
sveéfenci ve skupiné a mira jejich spoluprace.

- Divécka role né€kdy ovliviluje nejen sportovce, ale i vysledek a to podle situace pozitivné
nebo negativné. RozliSujeme sportovni a nesportovni chovani, anonymni dav, vysp¢lé
sportovni publikum, nestranného fanouska apod.

(Rubs, 1996)

3. METODICKA CAST

3.2. Cile a ukoly
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Cilem préce je navrhnout a ovéfit vybrané metody zvySovani urovné pohybové vykonnosti 15-
18 leté¢ mladeze a posoudit jejich pouzitelnost pro hodnoceni efektii motorického uceni v atletice.
Tato metodologie sleduje zmény v pribéhu procesu ve vSeobecné a specidlni pohybové
vykonnosti, hodnoti kognitivni a motorickou komponentu, a to pti riznych trovnich reprezentace
vSeobecné a specialni pohybové vykonnosti. Tato metodologie piedpoklada uziti kvalitativnich a
kvantitativnich prosttedkil, postupli a metod. Zatazeni této metodologie umozni nasledné zkoumat
efekty odlisnych tréninkovych programt u 15-18 leté mladeze. Zpétn€ lze posoudit validitu této
metodologie. Souhrnem Ize tedy fict, ze hlavnim cilem je dosdhnout maximalni sportovni

vykonnosti za soucasného vSestranné vyvazeného rozvoje jedince.

Ukoly jsou:

* Podrobné popsani tréninkové jednotky

* Potizeni kratkého videa s prifezem tréninkové jednotky

* Srovnani vysledki s ostatnimi oddily v CR ( pouzil jsem rodenky se zaznamenanymi

hodnotami dosazenych €ast v jednotlivych kategoriich )

* Pribézna kontrola a testovani svéfenct
* Vyhodnoceni naméfenych vysledki a vysloveni patfi¢nych zavéri
3.3. Predpoklady

Predpokladam, ze vSestrannou atletickou pfipravou lze dosdhnout rovnomérného rozvoje
atletické vykonnosti a vykonnostnich pfedpokladl a zvladnout tak techniku ptekazkového béhu

na velmi dobré Grovni.

3.4. Metodika vvzkumu

Pro svou diplomovou praci jsem pouzil nékolik zdroji informaci a dat. Jednak praktické

testovani a méteni svéiencu a dale data, ktera jsem ziskal ze statistickych rocenek 2005 a 2006.
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Praktické testovani a sbér dat u svéfencti v mé skupiné provadim pribézné¢ od roku 2002.
Kazdy jedinec si vede sviij tréninkovy denik, kam zapisuje své tréninkové davky a dosazené Casy,
pocity z tréninku, pritbéh tréninku, klimatické podminky atd.

Dale provadim pribézné testy pomoci testové baterie Unifittest 6-60, ktera se sklada z testu
sed-leh opakované, shyby nadhmatem (chlapci), vydrz ve shybu (divky), vytrvalostni ¢lunkovy
beh, hod plnym micem obouruc. Soucasné kontroluji i somatické ukazatele jako jsou télesna vyska
a vaha, mnozstvi podkozniho tuku.

Jednou do roka kazdy zajde ke sportovnimu 1ékati na kompletni vySetieni.

K porovnani dosazenych ¢ast pii zavodech mi slouzi atletické ro¢enky, kde jsou zaznamendny

dosazené¢ Casy ze vSech vetejnych zavodi, konanych v Ceské republice.

Pro diplomovou préci jsem pouzil data, ktera jsem ziskal v asovém rozpéti rokd 2005 az 2006.

3.4.1. Charakteristika souboru

U testované skupiny jde o soubor 5 chlapct a 2 divek ve vé€ku 15-18 let. Jedna se o sportovce
z mé tréninkové skupiny, kte¥i trénuji jiz étvrtym rokem za oddil AK Skoda Plzei. Vétsina z nich
splnila pozadavky pro zatazeni do ACM (atletické centrum mladeze). Mezi nejvétsi tspéchy
téchto svétencl patii zisk titulli mistrii a vicemistrd republiky, kvalifikace na mistrovstvi svéta

dorostu v Ostraveé.

3.4.2. Mérené proménné a pouzité techniky

Pti pribézném méieni a kontrole vykonnosti jsem se snazil o dosazeni stale stejnych a

standardnich podminek. Testy jsou zaméfeny na zjiSténi:

Funkcnich faktoru: 1. aerobni zdatnosti

2. svalové zdatnosti

3. svalové rovnovahy a flexibility (pohyblivost v zakl. kloubnich spojeni)

4.drzeni téla v zakl. posturalnich polohach a kvalité zakladnich pohybovych

stereotyptl
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Strukturalnich faktoru: télesna vyska, t€lesna hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku a aktivni

télesné hmoty

Testy provadim ve stejném potadi a dbam na to, aby probendi byli vzdy fadné rozcviceni a
protazeni. Motivoval jsem vSechny probendy tak, aby se snazili podat co nejlepsi vykon. K testu
pouzivam testovou baterii Unifittest (6-60) - ctyfpoloZkovou heterogenni testovou baterii,

doplnénou o diagnostiku zédkladnich somatickych ukazateld.

Obsahem je spole¢ny testovy zaklad jednotny pro vSechny veékové kategorie a pohlavi a rizné
alternativy pro hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti, zohlediujici vék, kondi¢ni ptipravenost
testovanych osob, ptipadné podminky testovani. Spolecny zéklad je doplnén o vyb&rovy test, jez

charakterizuje typické motorické projevy dané¢ho vékového obdobi (M¢kota, Kolat, et. al., 1996).

Prehled motorickych testli a somatickych méfeni testové baterie Unifittest 6-60 (Mckota, Kolat, et.

al., 1996), které jsem zaradil do mého testovani.

Hod plnym mic¢em obourué

Leh sed- opakované

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata)

Provedeni

sed leh: Zikladni polohou je leh na zadech pokrémo (tihel v kolenou je 90 stupnil), paze strcit
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, propnout prsty, lokty na podlozce, dolni koncetiny jsou od sebe
vzdaleny na Sitku panve. Druha osoba fixuje nohy za narty a pocitd spravné provedeni. jeden
cyklus je pohyb z lehu do sedu s dotykem souhlasnych lokti a kolen a zpét do lehu (zadda a hibety
rukou se dotknou podlozky).

shyby nadhmatem: Probend zaujme s dopomoci vychozi polohu na hrazdg, tj, svis s tchopem ve
vys$i ramen a opakované se pfitahuje do shybu (brada nad zerd’). Pohyb se provadi plynule, do

natazenych pazi, bez preruseni nad 2 s. Neptipustny je Svih, kopani ap.

26



vydrz ve shybu nadhmatem: Probend se snazi po zaujmuti zédkladni polohy ve shybu na hrazdé¢
nadhmatem vydrzet co nejdéle. Do vychozi polohy se probend dostane s dopomoci, test konci pii

poklesnuti brady pod zerd'.

vicestupiiovy - progresivni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m: Test se provadi v télocvicné, ve
které je mozny béh "od Cary k care" na vzdalenost 20 m. Probend opakovan¢ piekonava tuto drahu
standardni zvySujici se rychlosti podle vymezeného casového signélu, ktery je reprodukovan u
magnetofonu. Test kon¢i, jakmile probend dvakrat po sobé nedobé¢hne na danou hrani¢ni ¢aru v

daném casovém signalu (povolen je rozdil dvou kroki).

hod plnym micem obouruc: Probend ze stoje rozkro¢ného provede z mirné¢ho zaklonu celkem tfi
hody 2kg plnym micem. Jsou piedepsany 2 cvicné hody a poté tii pokusy, z nichz se hodnoti

nejlepsi.
Somaticka méreni
Télesna vyska
T¢lesnd hmotnost
Podkozni tuk

Zakladni somatické znaky nejsnaze pristupné diagnostice jsou télesnd vyska, kterou metime
nejlépe pomoci nasténné stupnice a pravouhlého trojahelniku s piesnosti 0,1 cm a télesna
hmotnost, kterou métime na osobni pakové vaze v minimalnim obleceni s ptesnosti 0,1 kg. Obé
hodnoty miizeme vyuzit ke stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI). Méteni podkoZniho tuku
provadime pomoci kaliperu, métime tloustku dvojité vrstvy kozni fasy a odpovidajici podkozni
tuk. Normy pro ¢eskou populaci uvadi Mékota a Kovar v manudlu k testové baterii Unifittest 6-

60.

3.4.3. Metody analyzy dat

Sbér dat probihal celoroéné pii tréninku na stadionu AK SKODA Plzei nebo v t&locviéné na
1.ZS v Plzni na Lochoting (sportovni §kola). V p¥ipravném obdobi jsme méli v arealu Sportovniho

stiediska Nymburk tydenni intenzivni soustiedéni.
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Pro ru¢ni méteni dosazenych ¢asii jsem pouzil stopky PESOTEC, pii vefejnych zavodech byly

casy méteny prevazné elektronicky.
Vsechny namétfené uidaje jsem zpracoval na PC v EXELu.

Z namétenych hodnot jsem vypocital modus, median, aritmeticky pramér ( charakteristika
urovné vykontll) a rozptyl, smérodatnou odchylku a variacni rozpéti ( charakteristika sourodosti
vykonll). Modus predstavuje nejcastéjsi vysledek, median prostfedni hodnotu dle velikosti.

(M¢kota et. al, 1988). Namétené hodnoty jsem piepocital na Staniny (Kovar, Blahus, 1989).
Vysledky jsem srovnal s jiz naméfenymi hodnotami.

Vytvotil jsem grafy pro jednotlivé probendy i jako celkovy nartst vykonnosti tréninkové

skupiny.

Srovnal jsem &asy probendi v roce 2005 — 2006 a podle ro¢enek Ceského atletického svazu i

s vysledky z celé republiky. Zde jsem pouzil vysledky ze zdvoda, nikoliv tréninkové Casy.

3.4.4. Vysvétleni poimu zatéZového vySetreni

Hmotnost v kg, vyska v cm

BMI — (Body Mass Index) — index télesné hmotnosti, vyjadiuje vztah mezi télesnou hmotnosti a
télesnou vyskou. Pokud je ,,mimo normu +*, znamena to, ze télesnd hmotnost je vyssi nez by
odpovidala ptislusné télesné vysce. VSimné€me si pak, jakd je hodnota ,.tuk %*. Pokud je pftilis
vysoké (pocita¢ pouZije terminu obezita). Jedna se o nadvahu a je vhodné upravit Zivotospravu ve
smyslu redukce. Pokud je ,, v normé*, je zvySend hodnota BMI podminéna vys$§im podilem —

hypertrofii — svalstva a u sportovcli neni tfeba zadnych opatieni

Tuk % - podil tukové tkané v téle v procentech

VC — vitalni kapacita plic v mililitrech

%VCN — vyjadreni vitalni kapacity namétené u konkrétniho sportovce v procentech ve srovnani
s nalezitou hodnotou vitalni kapacity, tj. hodnotou, kterou by mél sportovec mit vzhledem ke své

hmotnosti, vysce a véku.
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FEV1 — podil vitadlni kapacity v mililitrech vydechnutych za 1 sec. Je pak také vyjadien

v procentech naméfené vitalni kapacity.

Zatézové vysetieni na bicyklovém ergometru:

W-t — zatéz ve Wattech, obvykle prvni 3 hodnoty rozcvicovaci zatéze, poté stupniované zatéz do

maxima ( vy¢erpant).

TF — tepova frekvence za minutu

TKs — tlak krevni systolicky, TKd — tlak krevni diastolicky

V — minutova plicni ventilace (nekorigované hodnoty)

02% - ubytek kysliku ve vydechovaném vzduchu v procentech — ve srovnani s okolim

CO2% - prirastek oxidu (kysli¢niku) uhli¢itého ve vydechovaném vzduchu v procentech

VE(BT) — minutova plicni ventilace (korigovana na poméry v plicich)

VO2/1 — spotieba kysliku v litrech za minutu

VO2/kg — spotteba kysliku ptepoctena na 1 kg télesné hmotnosti (v ml/min)

R —respiracni kvocient (pomér mezi vydejem CO2 a spotiebou O2)

Indexy:

W170 — pracovni kapacita W170 = vykon ve wattech, kterého by vySetfovany dosahl pti tepové

frekvenci 170/min (zjiStuje se pomoci grafu uvedeného v zévéru protokolu)

W170/kg — taz hodnota pfepoctena na 1kg télesné hmotnosti

% normy — vyjadreni hodnoty W170/kg v procentech normativu pro pfislusnou v€kovou kategorii

Nejvyssi dosazené hodnoty:

Maximalni hodnota zatéze: nejvyssi dosazena zatéz, prepoctena na 1kg hmotnosti téla

Max. hodnota tepové frekvence: nejvyssi hodnota tepové frekvence zmétena pii zatézi
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Max. hodnota VO2/kg: maximalni dosazend hodnota spotieby kysliku v pfepoctu na lkg télesné

hmotnosti

Max. hodnota R: nejvyssi hodnota respira¢niho kvocientu dosazena pii zat¢zi

METS: vyjadiuje maximalni spotieby kysliku jako nasobku klidové spotieby kysliku (tj. napf.
hodnota 17 znamena schopnost zvysit svoji klidovou spotfebu kysliku — svij klidovy

metabolismus - na sedmnéctinasobek pii maximalni zatézi)

Zhodnoceni:

Funk¢ni zdatnost podle TF: je posouzeno podle pracovni kapacity W170 viz vyse

TKz — krevni tlak pti z4tézi. Pokud se zatézové hodnoty TK odliSuji od normativu, je uvedeno pfi

které zatézi byl TK zvysen.

Zhodnoceni maximdlnich hodnot: TF (tepova frekvence), V(BTPS) (minutova plicni ventilace
korigovana na poméry v plicich), VO2/kg (spotieba kysliku piepoctena na lkg télesné hmotnosti
v ml/min) — u vSech téchto parametri je uvedeno procentudlni vyjadieni vzhledem k vékovému

normativu (pramér) ¢eské populace.

Funk¢ni zdatnost podle VO2/kg: vyborna, pokud je vyssi nez 115% normativu

Doporucena pasma tepové frekvence pro trénink:

V tabulce jsou ptfehledn¢é uvedeny hodnoty tepové frekvence, odpovidajici jednotlivym pasmiim
intenzity zatizeni v procentech maxima. Jsou vztazeny vzdy ke konkrétni hodnoté¢ maximalni

tepové frekvence, dosazené pii stupfiovaném zatizeni.
Zaver:

pracovni kapacity W170/kg a podle maximalni spotieby kysliku VO2max/kg), tak z hlediska pftip.
odchylek zdravotniho stavu (napf. hodnoty krevniho tlaku, nalez v moci, svalové disbalance —

zkréaceni n¢kterych svalovych skupin).

Aerobni prah — AP a anaerobni prah ANP, casy tepové frekvence (u nékterych sportovcli): AP —

aerobni prah = intenzita zatizeni pii niz jsou energetické naroky hrazeny aerobné, tj. bez vytvareni
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kyseliny mlééné. Uvedend odpovidajici tepova frekvence. Jedna se nejspiSe o ,,regeneracni‘

intenzitu zatizeni.

ANP — Anaerobni prah = prahova intenzita zatiZeni, pii jejimz ptekroceni jiz dochdzi k akumulaci

kyseliny mlé¢né ( a ta pak nuti sportovce ke snizeni intenzity zatizeni)

4. VYSLEDKY

Pro porovnani vysledki jsem pouzil statisticky zpracované vysledky piehledné zpracované

na www.atletika.cz a vysledky zkontroloval podle ro¢enek vydanych Ceskym atletickym svazem.

Z porovnani vysledkll v ptiloze ¢.2 vyplyva, Ze se svéfenci nachdzeji na piednich mistech
v tabulkéch a Ze nestagnuji ve svych vykonech, ale dochazi k postupnému zlepSovani jejich casti.
JelikoZ nejsou svétenci vyhradné specializovani na jednu disciplinu, je zde dobry predpoklad, ze
budou vysledky dale zlepSovat a Ze vyhranénim discipliny a specializovanim se na ni dojde
k dal$imu nardstu vykonnosti. Pro dolozZeni toho, Ze svéfenci jsou pfipravovani komplexnég, jsem
do ptilohy zatadil i vysledky z trati 110m pft., 200m, 400m. I v téchto disciplinach zaujimaji predni
mista v celorepublikovych tabulkach, z ¢ehoz usuzuji na dobry zaklad pro pozdé&jsi specializaci na

jednu disciplinu.

V provadénych testech , které jsem zvetejnil v pfiloze €.1 a 2 jsem uvefejnil naméfené
hodnoty ziskané v obrobi rokti 2005-2007. Projevuje se v nich specifikum discipliny, kterou
sveéfenci trénuji. V testech, které souvisi s danou disciplinou dosahuji svéfenci nadprimérné
hodnoty naopak v ostatnich testech se spiSe nachazeji v priméru. Hlavni slabina svéfenct je sila

hornich koncetin, které je v nerovnovaze se silovymi ptedpoklady jinych svalovych partii.

S. DISKUSE

Millerova (1984) uvadi ve své praci vénované dynamice rustu vykonnosti a v normach
kontrolnich testli pro bézce ptes prekazky nckteré hodnoty, ke kterym se mi svétfenci jen stézi

ptiblizuji. V testu Millerova zkoumala soubor sportovceti, ktery tvofili dorostenecti reprezentanti,
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tedy soubor shodny s moji skupinou. Proto témto testim ptikladam velkou dulezitost pro moje
porovnani s dnesSnimi vysledky. Z analyzy vyplyva, Ze zejména silové ukazatele jako shyby a hod
plnym micem jsou na spodni hran¢ hodnot, kterych dosahovali testovani dorostenci v roce 1984.
Usuzuji ztoho, Zze mym svéfencim chybi potiebné zaklady v silovych piedpokladech oproti
souboru testovanych sportovcii vroce 1984. Také skok daleky zmista je na spodni hrané
statistiky. Jde tedy o silové schopnosti dolnich koncetin. Naopak ve srovnani testii ve vytrvalosti
svétenci dosahuji nadprimérné vysledky v 12 min. béhu. Také test sed-leh zvladly svéfenci z mé

skupiny s nadprimérnymi vysledky. Uvedené namétené hodnoty jsou uvedeny v ptiloze ¢.1 a 3.

6. ZAVERY

Z udaji ptilohy €.1 a ¢.3 vyplyva, Ze u zkoumanych svéfenct je primérny az nadpramérny
vysledek v testu sed-leh opakované. Ukazuje to na to, Ze svéfenci ziskali tréninkem své discipliny
takové predpoklady, které mohly uplatnit pii tomto testu. Zapojili svalové skupiny shodné
s pohybem, ktery je charakteristicky pro ptekazkovy béh. Podobné vysledky, tedy praimérné az
nadprimérmné vykazuje test Clunkovy beh. Tento test vyjadiuje vytrvalostni piedpoklady.
Vytrvalost je tedy na velmi dobré urovni. Naopak znacné problémy meéli svéfenci se zvladnutim
testu shyby, resp. vydrz ve shybu u divek. Tento test vypovida o silovych ptedpokladech hornich
koncetin a zde byly dosazeny primérné az podpruimérné hodnoty. Lze si to vysvétlit tim, Ze
trénink neni primarné zameéfen na tyto svalové skupiny a tudiz, Ze nemaji svéfenci takové
predpoklady pro dosazeni nadprimérnych vykonti. Piekvapili mé vysledky testu hod
medicimbalem, protoze jsem piedpokladal explozivné silové schopnosti zejména dolnich koncetin

a tudiz vykony spiSe nadprimérné. Namétené hodnoty ale spiSe dosahovali primérnych hodnot.

Z tabulek v ptiloze 2 lze sledovat vyvoj vykonu u sledované discipliny 400 metrQ

prekédzek. U vykonu svéfenct dochazi v priméru k ro¢nimu zlepSeni o 1,5 az 3 sekundy. Pro
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potvrzeni tohoto trendu jsem pfilozil do ptilohy i vysledky Petra Langmaiera z pravé probihajici
sezony 2007, které potvrzuji opét zlepseni dosazenych cCasti. Do tabulek jsem zafadil i1 jiné
discipliny nez 400 metri ptekazek, nebot’ svéfenci dosahuji vynikajicich vysledkd i1 v jinych
disciplindch. Z toho lze odvodit, ze se svéfenci vSestranné rozviji a nedosSlo jeste k tplné
specializaci zvolené discipliny. Stale jsou rezervy ve vykonech svéfencl, zejména silove
rychlostni schopnosti pfedznamenavaji dalsi moznosti zlepSeni. Maj zavér je ten, Ze svéienci maji

velké predpoklady pro dosazeni skvélych vysledk.
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PRILOHY

1. Ilustraéni video

Iustraéni video bylo natoteno na stadionu AK Skoda Plzeii. Je zde natoden prifez
tréninkovou jednotkou zamétfenou na nacvik piekazkového behu. Kazdy cvik je predveden,
zpomalen pro detailni prostudovéani a nasledné i proveden v redlném case. Nacvik je pojat spise
herni formou. Video je tématicky ¢lenéno do tfi na sebe navazujicich Casti. V prvé casti jsou
pfedvedeny zakladni rozcvicovaci a protahovaci cviky. Dalsi ¢ast je vénovana atletické abeced¢.
V treti Casti jsou zachyceny pripravna cviceni pro zlepSeni vSeobecné koordinace, rozsahu
pohybu, rozvoje silovych piedpokladi, zlepSeni provedeni techniky Svihové a ptetahové nohy atd.
Zaveér pak patii nacviku prekdzkového rytmu a nabéhu na prekazku. Jako figuranti zde vystupuji
Michaela Ondrusova, Toma$ Griiner a Petr Langmaier. DVD disk je vloZen v piebalu diplomové
prace.

2. Tabulky norem jednotlivych testt

Normy testu sed-leh -chlapci

Staniny/Vék 10 11 12 13 14 15 16 17 18
1 15a< 18a< 20a< 21a< 23ac< 28 a< 29a< 31a< 33a<
2 16-19 19-21 21-25 22-26 24-27 29-32 30-33 32-35 34-36
3 20-24 22-26 26-30 27-31 28-32 33-36 34-38 35-39 37-39
4 25-29 27-30 31-34 32-36 33-36 37-40 39-42 39-43 40-43
5 30-34 31-35 35-39 37-41 37-41 41-44 43-46 44-47 44-48
6 35-38 36-39 40-43 42-44 42-45 45-48 47-50 57-50 49-51
7 39-43 40-44 44-48 45-49 46-50 49-52 51-54 51-55 52-54
8 44-48 45-49 49-52 50-52 51-56 53-57 55-58 56-59 55-59
9 49 a > 50a> 53a> 56 a> 57a> 57a> 58 a> 60 a> 60 a>

Normy testu sed-leh - divky

Staniny/Vék 10 1 12 13 14 15 16 17 18
1 14 a< 15a< 16 a < 17 a< 18a< 20a< 21a< 22 a< 23ac<
2 15-19 16-20 17-22 18-23 19-23 21-25 22-25 23-26 24-27
3 20-24 21-25 23-26 24-27 24-27 26-29 26-29 27-30 28-31
4 25-28 26-30 27-31 29-32 28-32 30-33 30-34 31-34 32-34
5 29-32 31-35 32-35 33-36 33-36 34-37 35-38 35-38 35-38
6 33-37 36-40 36-40 37-40 37-41 38-41 39-43 39-42 39-42
7 3841 41-43 41-44 41-45 42-45 42-45 44-47 43-46 43-46
8 42-46 44-47 45-48 46-49 46-50 46-50 48-51 47-50 47-50
9 47 a > 48 a > 49 a > 50a> 51a> 51a> 52a> 51a> 51a>

(Moravec, 1990)
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Staniny/Vék
1
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Staniny/Vék
1
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10
2,5a<
2,6-2,9
3,0-34
3,5-3,8
3,94,3
4,4-4,7
4,8-5,1
5,2-5,6
57a>

10
2,1a<
2,2-2,5
2,6-3,0
3,1-3,4
3,5-3,8
3,9-4,2
4,3-4,6
4,7-5,0
51a>

1
29a<
3,0-34
3,5-3,9
4,0-4,3
4,4-4,7
4,85,2
5,3-5,6
5,7-6,0
6,1a>

11
29a<
2,7-3,0
3,1-3,5
3,6-4,0
4,1-4,4
4,5-5,0
51-4,4
5,5-5,8
59a>

Normy testu hod plnym mic¢em -chlapci

12
3,2ac<
3,3-4,0
4,1-4,3
4,4-5,0
5,1-5,4
5,5-6,0
6,1-6,5
6,6-7,1
72a>

12
3,0a<
3,1-3,5
3,6-4,0
4,1-4,5
4,6-4,9
5,0-5,4
5,5-6,0
6,1-6,4
6,5a>

13
3,56a<
3,6-4,2
4,3-5,0
5,1-5,6
5,7-6,2
6,3-7,0
71-7,5
7,6-8,2
8,3a>

divky

13
3,3a<
3,4-3,9
4,0-4,5
4,65,0
5,1-5,6
5,7-6,2
6,3-6,7
6,8-7,3
74 a>

14
3,8a<
3,947
4,8-5,7
5,8-6,6
6,7-7,5
7,68,5
8,6-9,4
9,5-10,4
10,5a>

14
34a<
3,5-4,0
4.1-47
4,8-5,4
5,5-6,0
6,1-6,7
6,8-7,4
7,5-8,1
82a>

15
51a<
5,2-5,9
6,0-6,7
6,8-7,5
7,6-8,3
8,4-9,1
9,2-9,9

10,8 a >

15
3,7a<
3,8-4,4
4,-5,0
5,1-5,7
5,8-6,3
6,4-6,9
7,0-7,36
7,7-8,2
8,3a>

16
58a<
5,9-6,7
6,8-7,5
7,6-8,4
8,5-9,2

9,3-10,1

10,2-10,8 10,7-11,5
10,0-10,7 10,9-11,8 11,6-12,4

11,9a>

16
42a<
4,1-4,6
4,7-5,2
5,3-5,8
5,9-6,4
6,5-7,0
71-7,7
7,8-8,3
8,4a>

Normy progresivniho &lunkového béhu na vzdalenost 20 m - chlapci

17
6,1a<
6,2-7,0
7,1-7,9
8,0-8,8
8,9-9,7

9,8-10,6

12,6 a >

17
44a<
4,3-4,8
4,9-54
5,5-6,0
6,1-6,6
6,7-7,2
7,3-7,8
7,9-8,4
8,5a>

18
6,6 a<
6,7-7,6
7,7-8,6
8,7-9,6
9,7-10,5
10,6-11,4
11,5-12,4
12,5-13,4
13,56a>

18
4,7a<
4,8-5,3
5,4-5,8
5,9-6,3
6,4-6,9
7,0-7,5
7,6-8,1
8,2-8,7
8,8a>

(Moravec, 1991)

Vék/stav 10 12 15

hlub.podpriim. 45a< 4,75a< 525a< 550a< 6,00a< 6,50a<

podprimérny 4,51-5,75 4,76-6,25 5,26-6,75 5,51-7,00 6,01-7,50 6,51-8,00

primérny 5,76-7,25 6,26-7,75 6,76-8,25 7,01-8,50 7,51-9,00 8,01-9,50
o L 8,51- 9,01-

naprimérny 7,26-8,75 7,76-9,25 8,26-9,75 10,00 10,50 9,51-11,00

vyraz. nadprim. 8,76 a>

9,26 a >

9,76 a >

10,01a> 10,51a> 11,01a>
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Normy progresivniho ¢lunkového b&hu na vzdalenost 20 m - divky

Vék/stav 10 11 12 13 14 15
hlub.podprim. 3,75a< 3,75a< 425a< 450a< 4/75a< 4,75a<
podpramérny  3,76-4,75 3,76-5,25 4,26-5,50 4,51-5,75 4,76-5,75 4,76-6,00
pramérny 4,76-6,25 5,26-6,75 5,51-7,00 5,76-7,25 5,67,25 6,01-7,50
naprameérny 6,26-7,75 6,76-8,25 7,01-8,50 7,26-8,75 7,26-8,75 7,51-9,00
vyraz. 776a> 826a> 851a> 876a> 876a> 901a>
nadpram.
(M¢kota -Kovat, 1993)
Normy testu shyby nadhmatem -chlapci
- - - - - 1 1 1
1 1 1 1 1 2-3 2-3 2-3
2 2 2 2 2-3 3-4 4-5 4-5
3 3 3 3-4 4-5 5-6 67 6-7
4 4 4-5 5-6 6-7 7-8 8-9 8-10
5 5-6 6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12
6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14
8a> 9a> 10a> 11a> 12a> 13a> 14 a> 15a>
(Moravec, 1990)
Normy testu vydrz ve shybu -divky
10 1 12 13 14 15 16 17 18
1,1a< 1,0a< 10a< 10a< 10a< 1,0a< 1,0a< 10a< 09a<
1,2-3,9 1,140 1,1-3,5 1,1-3,2 1,1-4,0 1,1-4,0 1,1-3,8  1,0-3,7 1,0-3,5
4,0-6,6 41-75 3,6-6,6 3,3-5,2 4,1-7,6 4,1-7,5 3,968 3,864 3,6-6,2
6,7-10,5 7,6-12,0 6,7-11,9 53118 7,7-126 7,6-120 6,9-11,0 6,5-10,3 6,3-10,2
10,6-15,8 12,1-18,0 12,0-17,1 11,9-16,6 12,7-21,4 12,1-18,0 11,1-17,6 10,4-17,4 10,3-15,5
15,9-24,6 18,1-27,0 17,2-25,2 16,7-26,6 21,5-28,3 181-27,0 17,7-26,8 17,5-25,0 15,6-22,1
24,7-39,4 27,1-40,0 25,3-38,8 26,6-38,0 28,4-42,2 27,1-40,0 36,9-36,2 25,1-35,1 22,234,7
395a> 40,1a> 389a> 381a> 423a> 401a> 36,3a> 352a> 348a>
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Priloha ¢é.1

Nameétené hodnoty testu UNIFITTEST 6-60

Tabulka ¢.1 rok 2005

(Moravec, 1990)

Jméno Rok | Vy$ka/ |Kaliperace] BMI | Leh-sed | Hod | Shyby | Clunkovy béh
naroze| Vaha index /min micem
ni
Griiner Tomas. 1989 176/72 9,8 4 58 990 9 12
Hodan Michal 1990 | 169/53,6 10,4 15,4 52 850 2 12,5
Jan Kocéb 1990 183/61 9,8 22 53 795 3 12,5
Krouzek Miroslav | 1989 180/74 11 6 55 1075 7 10
Langmaier Petr 1990 175/68 9,1 7 48 890 11 10,5
Ondrusové Michaela | 1989 170/61 20,9 9 55 820 35s 9,5
Jana Rudovfova 1990 | 158/55,2 20,5 2,8 48 710 10s 8
Primér
mugi/zeny 10,2/20,7 | 9,45 52,71 920/765 | 6,4/25 11,5/8,75
Vari¢ni rozpéti 10,2/20,7 | 9,45 | 52,71 |920/765| 6,4/25 11,5/8,75
Median 1,9/0,4 | 192 10 [280/110] 9 2,5/1,5
Modus 9,8 7,00 | 53,00 850 7 10,5
Smérodatna
odchylka 9,8 NaN 55 NaN NaN 12,5
Rozptyl 0,4 40,7 11,9 12960,2 | 11,8 2,4
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Tabulka ¢.2 rok 2006

Jméno Rok | Vy¥ka/ |Kaliperace| BMI | Leh-sed | Hod | Shyby | Clunkovy béh
naroze| Vaha index micem
ni
Griiner Tomas. 1989 | 178/74 9,6 4 62 1020 10 12,5
Hodan Michal 1990 | 172/54 10 18 53 870 4 13
Jan Kocab 1990 | 186/65 9,8 21 54 850 4 14
Krouzek Miroslav| 1989 182/75 10,5 7 54 1200 9 12,5
Langmaier Petr | 1990 | 177/68 9 9 50 910 12 11,5
Ondrusova Michaela [ 1989 | 170/60 19,5 10 60 820 43 10,5
Jana Rudolfova | 1990 158/56 19,2 2 50 750 30 8
Primér 12,5 10,1 54,7 917,1 7,8 11,7
Vari¢ni rozpéti 15 19 12 450 8 6
Median 9,8 9 54 870 9 12,5
Modus NaN NaN 54 NaN 4 12,5
Smérodatna
odchylka 0,5 6,5 4,3 138,7 3,2 1,8
Rozptyl 0,2 42,1 18,5 192490 | 10,6 3,3
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Priloha ¢.2

Porovnani vysledkt s celorepublikovymi tabulkami ve vybranych disciplynach

DLOUHODOBE TABULKY
Draha-Dorostenci-400 m piekazek
vykon vitr pof. jméno piijmeni narozen oddil/misto a datum
53.05 1 Josef Prorok 161187ASK Slavia Praha
Praha 7.6.2004
53.19 1bl  Augustin Sulc 040486AK SSK Vitkovice
Ostrava 27.9.2003
53.36 1 Pavel Bradian 220174A.C. Sparta Praha
prekazky 0.914/35.00 m Hof 28.9.1991
53.72 1 Marek Hruby 080386Vodni stavby Téabor
Opava 22.6.2003
53.78 2b2  Jaroslav Ruza 260983JE Dukovany
Saint Jean de Luz 30.7.2000
53.87  1bl  Lukés Soutek 100775SK SS Brno
prekazky 0.914/35.00 m Praha 3.10.1992
53.90 1A Michal Barvik 290184AC Havitov
Ostrava 24.6.2001
53.91 Ibl  Tomas Kral 310385Sokol SS C. Budgjovice
Nova Vcelnice 15.6.2002
53.97 2 Petr Krej¢it 190567Slavia Kroméiiz
prekazky 0.914/35.00 m Praha 15.7.1984
54.09 3 Tomas Griiner 200989AK Skoda Plzef
prekézky 0.914/35.00 m gf:;fi‘tz 27.8.2006
54.10 1 Pavel Postava 240964Gottwaldov
prekazky 0.914/35.00 m Praha 12.7.1981
54.14 2bl  Martin Hrstka 010489Hvézda SKP Pardubice
prekazky 0.914/35.00 m Liberec 2.9.2006
54.16 7 Milan Prochéazka 280363Slavia Praha IPS
prekazky 0.914/35.00 m Praha 10.6.1980
54.16 2 Dalibor Kupka 070370Vitkovice
prekazky 0.914/35.00 m Praha 12.7.1987

SEZONA 2005 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenci-400 m prekazek
vykon vitr pof. jméno piijmeni narozen oddil/misto a datum



55.21

55.48

56.12

56.16

56.25

56.48

56.68

57.44

57.61

57.80

SEZONA 2006 - PRUBEZNE TABULKY

1bl

3bl

4bl

1bl

2bl

1b2

1bl

Martin Hrstka
Michal Novak
Tomas Griiner
Michal Stark
FrantiSek Petras
Tomas Urbéanek
Robin Konvica
Josef Chyba

Jakub Hiib

Matg&j Cernohorsky

010489Hvézda SKP Pardubice
Plzen

290488SKP Union Cheb
Pardubice

201089AK SKODA Plzeii
Plzen

110588TJ MDDM Ostrov
Pardubice

270788SKP Union Cheb
Plzen

220688V SK Univerzita Brno
Olomouc

210388V SK Univerzita Brno
Olomouc

070289TJ JE Dukovany
Olomouc

190988 AK Krométiz
Pardubice

TJ Sokol Hradec
050889Krélové

Jablonec

Draha-Dorostenci-400 m prekazek

0110

2606

0110

2606

0110

1009

1009

1009

2606

2409
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vykon vitr pof. jméno piijmeni

54.09 3 Tomas Griiner
54.14 2bl  Martin Hrstka
54.89 1bl  Petr Vanék
55.22 2 Jan Solfronk
56.13 2 Mat¢j Blahtt
56.15 2bl  Petr Langmaier
56.25 1bl Tomas§ Machan
56.30 4 Michal Lukas
56.42N/A2b1 Radek Hrabinec
56.77 MBDb1 Petr Fiser
56.80 2bl  Martin Pusztai
57.39 1fA Martin Mazac¢
57.49 4b3  Michal Stark
57.51 3bl Tomas Kavka
57.53 3fA Adam Hurta

narozen oddil/misto a datum

201089AK SKODA Plzeti
Uherské
e

010489Hv¢ézda SKP Pardubice
Liberec 0209
100189TJ Sokol Opava
Olomouc 0909
010390TJ LIAZ Jablonec n/N.
Ostrava 0207
200789TJ Dukla Praha
Susice 1706
130190AK SKODA Plzeii
Praha 2409
260590ASK Slavia Praha
Olomouc 3009
230190USK VSEM Usti n/L.
Ostrava 0207

AC Slovacka Slavia
HSSE i e

Hodonin 1609
170389AC Slovan Liberec

J ablonec nad 1106
Nisou

170889TJ LIAZ Jablonec n/N.
Olomouc 3009

AC Slovacka Slavia
060590151, Hradiste

Uherské

Hradisté
110589TJ MDDM Ostrov

Domazlice 1908
160489ASK Slavia Praha

Praha 2409
160689AC Prostéjov

Uherské
Hradisté

2705

2705

SEZONA 2007 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenci-400 m prekazek
vykon vitr pof. jméno piijmeni

53.16

53.19

1

2

Jan Solfronk

Petr Langmaier

narozen oddil/misto a datum
010390TJ LIAZ Jablonec n/N.

Kladno 2406
130190AK SKODA Plzeii

42



Kladno 2406

53.98 1  Tomas Kiikal 050390AK Olomouc
Hodonin 1006

55.20 4  Radek Fischer 090691SK Spartak Praha 4
Kladno 2406

55.64 5 Tomas Machan  260590ASK Slavia Praha
Kladno 2406

56.71 12 Jakub Stiindl 180590AK Zlin
Breclav 2508

56.74 2r1 Michal Stefek 030591TJ Slezan Frydek-Mistek
Kladno 2306

57.12 2 Lukas Hrncit 210690AC Mlada Boleslav o.s.

Turnov 3105
57.23  5bl Michal Novak  160290AK SKODA Plzeii
Plzet 2508
57.28 Michal Lukas 230190USK VSEM Usti n/L.
Bilina 1408
Miroslav x
58.44 2 Kubicek 100590TJ Sumperk

Hodonin 1006

58.54 1  Jan Kohout 261291 AK SKODA Plzeti
Klatovy 0906

58.54 1b2 Tomas Gregor 080190TJ Kavalier Sazava
Caslav 1706

58.71 1bl Jakub Janousek  090791TJ Sokol Hradec Kralové

Pardubice0906

58.81 1bl Jan Tesat 260390T]J Slavoj Stara Boleslav
Kladno 0505

59.14 3bl Ondiej Sip 140490ASK Slavia Praha

Klatovy 2508
59.2 1bl Tomas Vecere 180790Atletika Policka
Slatinany 2005

SEZONA 2006 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenci-110 m prekazek
vykon vitr pof. jméno pfijmeni  narozen oddil/misto a datum

14.10 1 Jan Carda 060289ASK Slavia Praha
Mlada Boleslav 1909
14.30 +0.81b1 Josef Polach 140890AK Zlin
Tiinec 1706

14.35+0.12  Jan Solfronk 010390TJ LIAZ Jablonec n/N.



14.48 +0.82b1

14.58 2

14.60+0.15

14.99 1

15.06-0.52b1

15.09 +0.83b1

15.13 3

15.18+0.16

15.25+0.13r1

15.25+0.13r1

15.44 1

15.49+0.12bl

15.56+0.21b2 Ondfej Sobotka

15.67-0.9 1bl

Martin Mazacé

Tomas Kavka

Mat¢j
Cernohorsky

Tomas Griiner
Jakub Stiindl
Martin Zieger
Petr Horn
Petr FiSer
Matéj Cejka
Matgj Cejka

Michal Lukas

Radek Hrabinec

Josef Chyba

Ostrava 0107

AC Slovacka Slavia
0605907y Hradiste

Ttinec 1706
160489ASK Slavia Praha
Mlada Boleslav 1909

050889TJ Sokol Hradec Kralové

Ostrava 0107
201089AK SKODA Plzeti

Plzen 0609
180590AK Zlin

Vitkovice 2309
190990AK Olomouc

Tiinec 1706
080489SK ZS Jeseniova Praha

Praha 2805
170389AC Slovan Liberec

Ostrava 0107
131190AK SSK Vitkovice

Ostrava 0107
13119 OTJ VOKD Ostrava-

Poruba

Ostrava 0107
230190USK VSEM Usti n/L.

Décin 1806

AC Slovacka Slavia
ISOET o i

Breclav 2904
131089T1J Spartak Trebic

Tabor 2207
070289T1J Spartak Ttebic

SEZONA 2007 - PRUBEZNE TABULKY
Draha-Dorostenci-200 m

vykon vitr pof. jméno piijmeni

21.70 4bl
21.84 5bl
21.85-0.6 14

Vaclav Zich

Jifi Faist

Martin Ricar

narozen oddil/misto a datum
040990SAK Chodov

Plzen 2508
170590AC Domazlice

Plzen 2508

TJ SK Cééova

280591(?.Budéjovice
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21.90+1.91b1

21.98+1.14bl

22.00+1.21rl

22.01+1.32r2

22.11+0.61b1

22.25-0.7 1bl

Martin Bakes$

Alexandr Herman

Lukas Stastny

Jaroslav Hedvicak

Pavel Maslak

Petr Langmaier

Kladno 2406
240390AC Pardubice

Pardubice 0906
020991TJ Lokomotiva Bieclav

Olomouc 0206
230291TJ Dukla Praha

Kladno 2406
131290AC Pardubice

Kladno 2406
210291A0 Slavia Havifov

Olomouc 0306
130190AK SKODA Plzeti

Domazlice 2605
22.36-1.61b2 Michael Drdlicek 070690SK Aktis Praha

Jihlava 1905
22.40+1.42b2  Jifi Vognar P e e

Brno

Olomouc 0206
22.40+1.42b2  Jifi Vognar 080890/ 2C Moravska Slavia

Brno

Olomouc 0206
22.57+1.45b2 Josef Polach 140890AK Zlin

Olomouc 0206
22.63-1.64b2  Ondiej Sip 140490ASK Slavia Praha

Jihlava 1905
22.67-1.65b2 Martin Ron 100490T]J Susice

Jihlava 1905
22.79+0.62b1  Petr Lichy 120290T]J Slezan Opava

Olomouc 0306

SEZONA 2006 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenci-200 m
vykon vitr pof. jméno pfijmeni  narozen oddil/misto a datum

21.6340.51b1 Vaclav Zich 040990SAK Chodov

Praha 0309
21.90+0.71b1 Petr Vanck 100189TJ Sokol Opava

Vitkovice 2309
22.39+0.81b1 Jaroslav Hedvi¢dk 131290SAK ZS Pardubice

Kladno 2309
22.39+0.81b1 Jaroslav Hedvic¢ak 131290AC Pardubice

Kladno 2309
22.51-1.2 1b4 Jiii Faist 170590AC Domazlice

Kladno 3009

22.62-1.6 1b3 Petr Langmaier 130190AK SKODA Plzeti



22.67+0.31r2 Lukas Kopejtko

2270 -1 4b3 Adam Gold

22.74 +0.91b5 Josef Polach

22.77 1  Martin Hrstka

22.79+0.33r2 Josef Némec

22.82+2.01fA Jakub Konvica

22.82+2.01fA Jakub Konvica

2291 3b1l Lukas$ Hrncit

22.96+0.82b1 Martin Bakes$

23.00 4b1 Petr Horn

10.66+1.22b1 Vaclav Zich

Kladno 3009
220589A. C. TEPO Kladno

Ostrava 0207
270389V SK Univerzita Brno

Pardubice 0807
140890AK Zlin

Tiinec 1706
010489Hv¢ézda SKP Pardubice

Caslav 1209
161289AC Pardubice

Ostrava 0207
060390TJ Sokol Opava

Uherské Hradist¢ 2705
060390SK Speed Brno

Uherské Hradisté 2705
TJ Auto Skoda Mlada

21 0690Boleslav

Mlada Boleslav 1006
240390AC Pardubice

Kladno 2309

080489SK ZS Jeseniova Praha
Mlada Boleslav 1006

Draha-Dorostenci-100 m

11.02+1.52  Jaroslav Hedvic¢ak 131290SAK ZS Pardubice

11.02+1.52  Jaroslav Hedvi¢ak 131290AC Pardubice

11.03+1.53 Adam Gold

11.13+1.4 1fA Lukas Kopejtko

11.17+0.23b1 Petr Van¢k

11.17+1.55  Petr Langmaier

11.24+2.2 1fA Petr Ktiz

040990SAK Chodov
Ostrava 3005
Ostrava 0107
Ostrava 0107
270389V SK Univerzita Brno
Ostrava 0107
220589A. C. TEPO Kladno
Kladno 1706
100189TJ Sokol Opava
Opava 3105
130190AK SKODA Plzeti
Ostrava 0107
080689JAC Brno
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Olomouc 2105

11.26+1.56  Jakub Jansa 240189AC Prostejov

Ostrava 0107
11.28 Irl Jifi Faist 170590AC Domazlice

Domazlice 1305
11.32+0.23r3 Ondfej Unzeitig 201089AK Olomouc

Ostrava 0107

11.34+1.12fA Josef Némec 161289AC Pardubice
Hradec Kralové 1305
11.35+3.12fA Martin Hrstka 010489Hvezda SKP Pardubice

Pardubice 1706
11.380.5/s1fB Miroslav Molata 251089AK SSK Vitkovice
Hodonin 1609

11.41+1.15fA Jakub Konvica  060390SK Speed Brno

Uherské Hradisté 2705
11.41+1.15fA Jakub Konvica  060390TJ Sokol Opava

Uherské Hradisté¢ 2705
11.41+0.3 1fA Barnabas Skoloud 041289TJ Dukla Praha

Praha 2805
11.43 1fA Lukas Hadag 110789TJ LIAZ Jablonec n/N.
Turnov 2705

11.43+1.4 1{B Michael Drdlicek 070690SK Aktis Praha

SEZONA 2006 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenci-400 m
vykon vitr pof. jméno pfijmeni  narozen oddil/misto a datum

47.66 1bl Petr Vanék 100189TJ Sokol Opava

Opava 0209
48.03 1  Martin Hrstka 010489Hv¢ézda SKP Pardubice

Ostrava 0207
49.82 2 Jan Peldfimovsky 170289PSK Olymp Praha

Ostrava 0207
50.20 1bl Mat¢j Blahit 200789TJ Dukla Praha

Praha 0710
50.25 1 Jaroslav Hedvi¢ak 131290SAK ZS Pardubice

Pardubice 0710
50.25 1  Jaroslav Hedvicak 131290AC Pardubice

Pardubice 0710
50.46 2b3 Petr Langmaier 130190AK SKODA Plzefi

Pardubice 1609

50.62 1bl Martin Capek 110789ASK Slavia Praha
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50.63

50.76

50.83

50.91

51.07

51.07

51.10

51.32

51.38

51.42

51.65

51.71

51.76

51.96

52.00

52.03

52.07

52.08

52.14

52.14

3  Tomas Jancik
3b3 Tomas Pelc
1b1 Jan Solfronk

2b2 Josef Chyba

2b1 Martin Polacek

2bl Martin Polacek
2r1 Jan Bulicek
2bl Jan Carda

5 Tomas Slezak
3rl Jan Vilhelm
4bl Petr Synek

2 Véclav Bardk
2b4 Tomas B6hm
1bl Michal Lukas
4b2 Tomas Griiner
2fA Michal Pénicka
1b3 Radek Johanna
2b2 Ladislav Steiner
3bl Jan Mraz

3bl Ondiej Sip

Praha 0709

240389AC Prostejov

Ostrava 0207
120889ASK Slavia Praha

Pardubice 1609
010390TJ LIAZ Jablonec n/N.

Tabor 2107
070289TJ Spartak Trebic

Liberec 0209
241 089Athletic Runners Club

Brno

Brmo 2709
241089LAK ZS Mokra

Bro 2709
110290AC Pardubice

Ostrava 0107
060289ASK Slavia Praha

Tabor 2107
131289AK Hodonin

Ostrava 0207
080989TJ Lovochemie Lovosice

Ostrava 0107
280690TJ Susice

Plzen 0609

221090AC Slovan Liberec

Jablonec nad Nisou 1706
110689TJ Slezan Opava

Tiinec 1706
230190USK VSEM Usti n/L.

Usti nad Labem 2106
201089AK SKODA Plzeii

Praha 0309
030789TJ Sumperk

Uherské Hradiste¢ 2705
230689AK Bilina

Bilina 1006
090689A. C. TEPO Kladno

Lovosice 1609
030589Atletika Jihlava

Jihlava 1405
140490ASK Slavia Praha

Jablonec nad Nisou 0710
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52.15

52.31N/A3bl Vojtéch Jurasek

3r3 Martin Vimmr

090589ASK Slavia Praha

Ostrava 0107

130590V SK Univerzita Brno

Olomouc 1006

SEZONA 2007 - PRUBEZNE TABULKY

Dréaha-Dorostenci-400 m
vykon vitr pof. jméno piijmeni

48.30

49.17

49.27

49.59

49.85

50.15

50.45

50.48

50.51

50.62

50.62

2b2

1bl

4bl

1bl

1b2

1b2

1bl

3bl

Pavel Maslak

Petr Langmaier

Jaroslav Hedviéak

Ale$ Vobornik

Jan Solfronk

Viaclav Barak

Tomas Kiikal

Jan Buli¢ek

Daniel Némecek

Dominik Rudolf

Michael Drdlicek

narozen oddil/misto a datum
210291A0 Slavia Havifov

Rijeka 0506
130190AK SKODA Plzeii

Domazlice 1606
131290AC Pardubice

Liberec - méstsky st1205
010791Hvézda SKP Pardubice

Pardubice 1606
010390TJ LIAZ Jablonec n/N.
Olomouc 0806

221090AC Slovan Liberec

Stara Boleslav 0206
050390AK Olomouc

Bieclav 1905
110290AC Pardubice

Kladno 2406
110891ASK Slavia Praha

Praha 1205
190291 AK Most

Bilina 0306
070690SK Aktis Praha
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50.68

50.70

50.88

50.95

51.11

1bl

2b3

5bl

3bl

2bl

Martin Ricar

Ondiej Sip
Alexandr Herman
Vojtéch Jurasek

Tomas Machan

Kladno 2406
TJ SK Cécova
280591 C.Budgjovice

Stara Boleslav-
Houst

140490ASK Slavia Praha
Jablonec nad Nisou 0707
020991TJ Lokomotiva Breclav

1205

SEZONA 2006 - PRUBEZNE TABULKY

Draha-Dorostenky

vykon vitr pof. jméno piijmeni

61.9

62.25

62.25

63.50

63.55

63.66

63.90

63.96

64.48

1bl

4bl

1bl

2bl

Kamila Némcova

Zuzana
Klementova

Zuzana
Klementova

Eva Sutova

Alzbéta BartoSova

Lucie
Ondraschkova

Petra Vosahlova

Ludmila
Matyskova

Nikol
Ogrodnikova

Tiinec 1606
130590V SK Univerzita Brno
Bieclav 2605
260590ASK Slavia Praha
Praha 1205
-400 m prekéazek

narozen oddil/misto a datum
126289TJ Olympia Bruntal
Olomouc 0909

056089AK SSK Vitkovice

Ostrava 0207

AC Slovacka Slavia
WSOy i

Ostrava 0207
215790AK Krométiz

Kladno 3009
015889AC Pardubice

Ostrava 0207

126089TJ Sokol Opava

Olomouc 3009
135289A. C. TEPO Kladno
Ostrava 0207

125389PSK Olymp Praha

Ostrava 0207

18589 OTJ VOKD Ostrava-
Poruba
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64.48

65.21

65.55

65.83

66.50

67.07

67.37

67.70

67.80

67.84

67.91

68.72

68.85

68.87

69.03

69.06

69.31

2bl

5

4b1 Katerina Cachova

7

4b2 Monika Sorejsova

1bl

1b3

Nikol
Ogrodnikova

Jitka RemeSova

Martina
Andrstova

Hana Halaskova

Alena Miullerova

Michaela
Ondrusova

1b2 Anna Souskova

2bl

2bl Barbora Pagacova

2b1 Karolina Grohova

1

2b3

2b3

3

2

Klara Osinkova

Markéta Pechova

Simona
Hanzlikova

Lenka Holubova

Lucie Zd’arska

Magdaléna Mala

Olomouc 3009

185890AK SSK Vitkovice
Olomouc 3009
055589ACP Olymp Brno
Ostrava 0207
185390PSK Olymp Praha
Ostrava 0207
265290AK SSK Vitkovice
Olomouc 3009
225590PSK Olymp Praha
Ostrava 0207

065189AC SYNER Turnov
Jablonec nad Nisou 1908

065190SK Pterov
Opava 0209
125789AK SKODA Plzei
Kladno 3009
235390T] Slavoj Stara Boleslav
Stara Boleslav 0306
055290AC Pardubice
Kladno 2309
286090T]J Slovan Varnsdorf
Praha 1406

216190TJ Dvur Kralové n/L.
Tynisté nad Orlici 0909
195990AK SKODA Plzei
Plzen 2608

116190SK Kotlarka Praha

Praha 1305
236289T1J Slavoj Stara Boleslav
Stara Boleslav 0306
155290TJ Lovochemie Lovosice
Bilina 2805
015390AC Spartak Chocen
Hradec Kralové 1305

69.54N/A3bl Martina Hotfdkova 246190AK Krométiz

69.83

2b1l Andrea Vlachova

Olomouc 1006
105890SAK Chrudim
Pardubice 1706

51



69.83 2bl Andrea Vlachova 105890Hvézda SKP Pardubice

Pardubice 1706
70.61 2b2 Dita Janikova 295790T]J Slezan Frydek-Mistek
Ttinec 0306

Priloha ¢.3
(vysledky testové baterie UNIFIT 6-60, naméfené hodnoty jsou pfevedeny na staniny)

E2005
W2006
02007

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Leh-sed Hod mi¢em Shyby ¢lunkovy béh

Tomas Griner

E2005
2006
02007

S = N W A U1 &N 0O
ol S A S S S Ry M

Leh-sed Hod mic¢em Shyby ¢lunkovy béh

Michal Hodan



@2005
W2006
02007

S = N W A Ot &N O

Leh-sed Hod mi¢em Shyby ¢lunkovy béh

Petr Langmaier

E2005
W2006
02007

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Leh-sed Hod micem Shyby ¢lunkovy béh

Miroslav Krouzek

2005
2006
02007

Leh-sed Hod mi¢em Shyby ¢lunkovy béh

Jan Kocab



S = N W A U1 O

S = N W A Ot &N 0O

Leh-sed Hod micem Shyby ¢lunkovy béh
Michaela Ondrusova
Leh-sed Hod mic¢em Shyby ¢lunkovy béh

Jana Rudolfova

@2005
2006
02007

32005
2006
02007
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