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ABSTRAKT

Nazev bakalarské prace: Porovnani vybranych obdobi ro¢nich tréninkovych cykli ceské

elitni sprinterky
Zpracoval: Krystof Pospisil
Vedouci bakalarské prace: Doc. PhDr. AleS Kaplan, Ph.D., MBA.

Cile prace: Vyhodnotit pomoci obsahové analyzy tréninkové dokumenty ze dvou vybranych
rocnich tréninkovych cykli (dale RTC) u jedné elitni sprinterky a provést komparaci objemu
zvolenych specialnich tréninkovych ukazateli ve sledovanych obdobich RTC. Dva RTC byly
vybrany zamérné, pticemz jeden rok byl ovlivnén pandemii viru covid-19 a ve druhém bylo
dosazeno soucasné¢ho osobniho maxima. Ve vybranych RTC pouze jejich ptipravné obdobi II
a letni zdvodni obdobi. Zaroven je cilem porovnat vysledky tréninkovych cykld vybrané
sprinterky a jeji vykonnost. Zjistit rozdil mezi vybranymi obdobimi dvou RTC ceské elitni
sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné sezony covidem-19 a plnym tréninkem v sezoéné druhé.
Dalsimi cili bude porovnat objem v ptiprave sprinterky s jeji vykonnosti a zaroven zjistit rozdil
mezi dvéma RTC u Ceské elitni sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné sezony covidem-19 a

plnym tréninkem sezony druhé.

Metodika prace: V praci byla pouZita metoda obsahové analyzy tréninkovych dokumenti z
vybranych ro¢nich tréninkovych cykld, ve kterych sprinterka dosahla osobnich maxim v béhu
na 100 metri. Jedna se o obdobi RTC let 2020 a 2021. Z tréninkovych denikll jsme ziskali a
zhodnotili vybrané obecné tréninkové ukazatele (dale OTU) a STU pro sprinty v atletice.
Sledované OTU a STU z obou sledovanych sezon jsme dale porovnali mezi sebou. Také jsme
pouzili nestandardizovanou formu rozhovoru se sprinterkou a jejimi trenéry. Ceska elitni
sprinterka je takto oznaovana diky sedmi reprezentacnim individualnim i tymovym startim
v mladezZnickych 1 dospélych kategoriich. Z hlediska metodického postupu, zpisobu pouziti
vybranych prostfedkti specidlnich tréninkovych ukazatelti (dale STU), jejich objemovych a

intenzifikacnich aplikaci v danych etapach sportovni ptipravy.

Vysledky prace: Prostudovali jsme 28 zdroji zabyvajicich se problematikou kratkych
hladkych sprintl a specifik tréninkli Zen. Literarni zdroje byly pfevedeny do teoretickych
vychodisek. DalSimi podstatnymi vysledky prace byly zjisténi, Ze se ukdzaly rozdily ve
sledovanych pfipravnych obdobich a nésledné v zavodni sezoné. Objemy STU byly vyssi

v sezon€ 2021 kromée odrazi I a posilovani s vlastni vahou. Pocty OTU se od sebe 1isi vy$Sim



poctem tréninkovych jednotek (o 35 tréninkovych jednotek) a tudiz vétSim Casem zatizeni (o
66 hodin zatizeni vice) v sezoné 2021. Zjistili jsme, zZe improvizovana ptiprava m¢la vliv na
ptipravu sprinterky a byla dilezitou slozkou v pfipravném obdobi na sezénu 2020, kde
sprinterka dosahla kvalitnich vykonu. Pfipravné obdobi s plnou intenzitou tréninku vsSak

dokazalo, ze vykony mohly byt i kvalitnéjsi a sprinterka dosahla nynéjsiho sezénniho maxima.

Klicova slova: atletika, bé¢hy na kratké traté, sprinty, analyza tréninku, kategorie Zeny,

komparace, covid-19



ABSTRACT

Thema works: Comparison of selected periods of the annual training cycles of the czech elite

sprinter
Student: Krystof Pospisil
Supervisor: Doc. PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA.

Aims: Evaluate with the help of content analysis training documents from two selected annual
training cycles (hereinafter ATC) for one elite sprinter and compare the volumes of selected
special training indicators in the monitored periods of ATC. Two ATCs were deliberately
selected, with one year affected by the covid-19 virus pandemic and the other reaching the
current personal maximum, and we only monitor their preparation period II and the summer
racing period. At the same time, the aim is to compare the results of training cycles of the
selected sprinter and its performance. Find out the differences between selected periods of two
ATC Czech elite sprinters due to the influence of one season by covid-19 and full training in
the second season. Other goals will be to compare the volume in the preparation of the sprinter
with its performance and at the same time to find out the difference between two ATCs in the
Czech elite sprinter due to the influence of one season by covid-19 and full training of the

second season.

Methodology: The method used the content analysis of training documents from selected
annual training cycles, in which the sprinter reached personal highs in the 100 meter run. This
is the ATC period of 2020 and 2021. We obtained and evaluated selected general training
indicators (GTI) and STI for sprints in athletics from training diaries. We further compared the
monitored GTI and STI from both monitored seasons. We also used a non-standardized form
of interview with the sprinter and her coaches. The czech elite sprinter is so named thanks to

seven representative individual and team starts in the youth and adult categories.

Results: We studied 28 sources dealing with the issue of short smooth sprints and the specifics
of women's training. Literary sources were transferred to theoretical backgrounds. Other
significant results of the work were the findings that they showed differences in the monitored
preparation periods and subsequently in the racing season. STI volumes were higher in the 2021
season except for reflections I and weight gain. The numbers of GTIs differ from each other by
a higher number of training units (by 35 training units) and therefore by a larger load time (by

66 hours more load) in the 2021 season. 2020 season, where the sprinter achieved quality



performances. However, the preparation period with the full intensity of training proved that

the performances could be even better and the sprinter reached the current seasonal maximum.

Key words: athletics, short track running, sprints, training analysis, women's category,

comparison, covid-19
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1. Uvod

Sprint na 100 metri je povazovan za nejatraktivnéjsi disciplinu, tzv. ,,Krdlovny sportu®,
atletiky. V této discipling je nejvétsi konkurence. Uspd$nost konkrétniho zavodnika &i
konkrétni zavodnice neni tak vysoka. Nejvétsi determinant dosazeni vrcholové urovné jsou
genetické predpoklady, které jsou téméi neovlivnitelné. Posun vykonnosti a hranice vykonu
maji velkou spojitost s vedenim tréninkového procesu a tréninkovym procesem samotnym a
vSemi zdsadami sportovniho tréninku s pfihlédnutim na individudlni zvlasStnosti kazdého
jedince. K dosazeni co nejlepSich vysledkt jsou dulezitymi faktory védeckého poznani,

zkusenosti, intuice a individualni pfistup ke svéfenctim.

Cesky zensky sprint v poslednich letech zveda svou kvalitu. Naznacuji to mladeZnické vykony
1 zlepSujici se vykony dospélych. Na mlddeznickych akcich v poslednich letech mivame
zastupkyné na kazdé sprinterské trati a dafi se probojovat na start i ceskym Stafetdm. Tyto mladé
zavodnice jsou obrovské talenty pod spravnym systematickym vedenim svych trenéri. Co se
tyc¢e nasi sprinterky, tak jeji trenéti védi, jak spravné aplikovat tréninkové metody v souladu

s individualitou svych svétenkyi.

Ve své praci se zabyvam obsahovou analyzou vybranych tréninkovych ukazateld v rdmci dvou
jarnich a letnich ¢asti ro€niho tréninkového cyklu sezon 2020 a 2021, pficemz sezona 2020 byla
hrubé ovlivnéna pandemii covid-19 a v sezoné 2021 bylo dosaZzeno soucasné¢ho osobniho
maxima. Hlavni tréninkové ukazatele porovname z hlediska objemového plnéni a zplisobu uZiti
tréninkovych prostredkt v obou letech. Néasledné se zamétim na hledani objektivnich pficin a

faktorti ovlivityjicich vykonnost v danych obdobich RTC.

Cilem prace je vyhodnotit pomoci obsahové analyzy tréninkové dokumenty ze dvou vybranych
ro¢nich tréninkovych cykla (dale RTC) u jedné elitni sprinterky a provést komparaci objemu
zvolenych specidlnich tréninkovych ukazatelli ve sledovanych obdobich RTC. Dva RTC byly
vybrany zdmérné, piicemz jeden rok byl ovlivnén pandemii viru covid-19 a ve druhém bylo
dosazeno soucasného osobniho maxima Ve vybranych RTC sledujeme pouze jejich pfipravné
obdobi II a letni zdvodni obdobi. Zaroven je cilem porovnat vysledky tréninkovych cykli
vybrané sprinterky a jeji vykonnost. Zjistit rozdil mezi vybranymi obdobimi dvou RTC ¢eské
elitni sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné sezony covidem-19 a plnym tréninkem v sezoné

druhé. Dal$imi cili bude porovnat objem v piiprave sprinterky s jeji vykonnosti a zroveii zjistit
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rozdil mezi dvéma RTC u Ceské elitni sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné sezony covidem-

19 a plnym tréninkem sezony druhé.
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2. Teoreticka Cast

2.1. Stru¢na charakteristika sportovniho tréninku, jeho metody a formy
Pojem sportovni trénink neni jasné definovan. Pojem sportovni trénink vyjadiuje snahu pusobit
na organismus sportovce v ramci stanovenych cilii. Pomoci tréninku je zvySovana, udrzovéana
a pripadné obnovovana individuélni sportovni vykonnost. Trénink se uskuteciiuje na jakékoliv
vychozi Grovni vykonnosti, u obou pohlavi, v jakémkoliv véku podle zakonitosti adaptace
s prihlédnutim k individudlnim zvlastnostem sportovce. Tato adaptace mizi, jestlize zatézovani
neni pravidelné a nema postupné se zvysSujici nebo udrzujici charakter. Uvedena pravidla jsou
platna pro obecnou teorii sportu, nejsou zavisld na vykonnostni Urovni, pohlavi ¢i stari
trénujicich. Tréninkem je vyrazné zpomalen i pokles vykonnosti, ktery zakonit¢ nastupuje

s narustajicim vékem. (Lehnert a kol., 2010)

Sportovni trénink a zavody tvoii zaklad sportovni pfipravy. Peri¢ a Dovalil (2010) definuji
sportovni trénink jako slozity a i¢eln€ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Z hlediska cilt je dle Peric¢e a Dovalila (2010) sportovni trénink specializovany pedagogicky
proces, jehoz cilem je dosahovani individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném
sportovnim odvétvi na zdkladé vSestranného rozvoje jedince. Znamena to, ze k rozvoji
sportovce by mélo dochazet jak v oblasti vykonnostni, tak v oblasti lidské (Peri¢, Dovalil,

2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) chépou sportovni trénink i jako vychovné vzdé€lavaci proces, plné
respektujici zakonitosti biologického, psychického a socidlniho rozvoje jedince. V tomto pojeti
ma pro n¢ sportovni trénink za kol osvojovani techniky a taktiky ptislusného sportovniho
odvétvi nebo discipliny na zékladé ptislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specialnich

pohybovych schopnosti.

sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu. V uz§im smyslu pfedstavuje adaptace specifické

pfizplsobeni organismu sportovce zvySené té€lesné namaze (Peri¢ a Dovalil, 2010).

K pochopeni podstaty sportovniho tréninku je dle Perice a Dovalila (2010) tcelné rozdélit

sportovni trénink na:

e proces motoricko — funk¢ni adaptace,

e proces motorického ucent,
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e proces psychosocialni adaptace.

Pti vysvétlovani procesu motoricko — funkéni adaptace se Peri¢ a Dovalil (2010) opiraji o

stalost vnitiniho prostfedi lidského téla, kterd je ve fyziologii nazyvana homeostaza.

Pfiméfeny podnét vyvolad v organismu stresovou reakci. Ta pfi urcité velikosti vychyluje razné
organové¢ funkce, coz muze vést k naruseni homeostazy. Pfi dlouhodobém a opakovaném
pusobeni podnétl — stresorti piestdva byt pro organismus ucelné na tyto podnéty reagovat a
dochazi k adaptaci. Cilené vytvareni a vyuzivani t€chto podnétt tak, aby ovliviiovaly analyticky
1 komplexné formovani sportovniho vykonu, patii dle Perice a Dovalila (2010) k podstaté

tréninku.

Peri¢ a Dovalil (2010) zaroven upozornuji na dilezitost motorického uceni, které probihé ve 4
fazich: seznameni, zdokonalovani, automatizace a tvotiva realizace. Dale nebudeme jednotlivé
faze podrobnéji popisovat. Stejné¢ tak se nebudeme podrobnéji zabyvat procesem
psychosocialni adaptace, pfi kterém dochazi dle Peri¢e a Dovalila (2010) k vzajemnému
kontaktu a ovliviiovani ucastnikli prostfednictvim vymény nazord, myslenek, citli, informaci,

ale 1 riznych aktivit.

2.1.1. Slozky atletického tréninku
Obsahem tréninku je G¢elné a zdiivodnéné uspotradani forem, prostiedkil a metod zajiSténych
odpovidajicimi organiza¢nimi formami (Millerova a kol.,, 2002). Zakladnim tukolem
sportovniho tréninku ve sprinterskych disciplinach je volba tréninkového zatizeni vhodného
pro urcity stav organismu a piinaSejici zdroveil maximalni efekt, tedy Zzadouci sportovni
vysledky. Na zaklad¢ struktury sprinterského vykonu rozvijime silové, vytrvalostni a rychlostni
schopnosti a zlepSujeme pohyblivost a techniku sprinterského b&éhu. Také rozliSujeme slozky,

které se tykaji ptipravy:
Kondicni priprava

Je slozka sportovniho tréninku zaméfena predevSim na stimulaci kondi¢nich a koordina¢nich
(motorickych) schopnosti sportovcil v souladu s pozadavky sportovniho vykonu a pfipravy na

néj (Lehnert a kol., 2014).
Technicka priprava

Je slozka sportovniho tréninku, ktera je zaméfend na vytvareni (osvojovani, zdokonalovani)
sportovnich dovednosti a sportovni techniky, kterou sportovec projevuje vykonnostni potencial

v podminkach soutézi (adjektivum ,,sportovni“ vyjadiuje pfedevSim vyssi urovenl zvladnuti a
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spojeni se sportovnim vykonem). Obsah technické ptipravy je piredevsim zavisly na discipling,
véku a arovni sportovcl. Spolecné je vSak to, ze se v ni uplatiiuji poznatky o motorickém

(pohybovém) uceni (Lehnert a kol., 2014).
Psychologicka priprava

Snazi se omezit na minimum piisobeni negativnich psychogennich vlivii a soucasné pozitivné
ovlivitovat psychiku sportovcii k dosazeni vysoké sportovni vykonnosti. Zvlasté¢ za situace
Casto enormnich néarokti vrcholového tréninku a zavodéni, kde pocetné narlistd a nabyva
intenzita psychické zatéze. Dopracovat se k vysoké vykonnosti znamena mj. zvladnout v
piipravé mnoho psychickych zatézi (inavu, nechut, monotéonnost apod.). Rovnéz védomi, ze
vSichni soupefi jsou obdobné pfipraveni, mize mit zat€zovy ucinek. Za téchto podminek se
muze uplatnit jen sportovec s nejlépe vyladénym psychickym stavem. Tak 1ze nejlépe ,,prodat®
natrénovany vykonnostni potencidl a prosadit se bez ohledu na ptsobici psychickou zatéz

diilezitého zavodu (Safat, Hiebitkova, 2014).
Takticka priprava

Je slozka sportovniho tréninku zaméfenou na osvojeni efektivnich zptsobu feSeni pohybovych
ukoll a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vybéru a realizace v soutéZnich situacich.
Obsahem taktické pfipravy je osvojovani potiebnych védomosti, nacvik a zdokonalovani
raznych zptisobu feSeni soutéznich situaci na zdkladé vnimani a analyzy situace a vytvareni
schopnosti piizptisobovani osvojenych fe§eni ménicim se podminkam. Uroveti taktické stranky
sportovniho vykonu je vyrazné spjata s rovni duSevniho vyvoje a je podminéna propojenim
teoretické a praktické Cinnosti. Je tedy zfejmé, Ze uroven a moZzZnosti taktické pfipravy jsou v

jednotlivych etapach sportovni ptipravy odlisné (Lehnert a kol, 2014).

2.2. Sportovni pfiprava v atletice

2.2.1. Charakteristika a fyziologicka charakteristika discipliny

obrovska konkurence a dostat se na Spicku je obrovsky slozité. Vitéz respektive vitézka této

discipliny na vrcholné akci jsou povazovani za nejrychlejSiho muze ¢i Zenu planety.

Z hlediska biomechaniky je, dle Dostala (1985), vykon ve sprintech dan dvéma zakladnimi
Ciniteli. Jsou to délka a frekvence kroku. Téchto faktori existuje samoziejmé vice jako

napiiklad pocasi nebo stav povrchu drahy, ale tyto faktory jsou pro v§echny zavodniky v danou
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chvili stejné, proto je dulezité jak dokazi zavodnici uplatnit hlavni dva faktory vzhledem ke

svym fyziologickym parametrtim.

Z tyziologického pohledu vznika pti vykonu na 100 m velky kyslikovy dluh (dosahuje az 95%
kyslikové poptavky), ktery je splacen az po skonceni vykonu. Zdrojem energie pro svalovou
¢innost je adenosintrifosfat (ATP), jehoz zasoba ve svalech stac¢i na 3 — 5 sekund ¢innosti K
obnové ATP je vyuzivana zasoba kreatinfosfatu (CP), postacujici na dobu do 8 - 10 s svalové
prace. DalSim zdrojem energie pro sprinterské discipliny je anaerobni glykolyza, pii které se ve
svalech tvofi kyselina mlécna. Zjisténé hodnoty laktatu ¢tyii minuty po vykonu dosahuji u
soutézicich v béhu na 100 m hodnot 12 — 14 mmol/l. Kratké sprinty jsou naro¢né na
nervosvalovou koordinaci, ve které ma fidici funkci centrdlni nervova soustava (CNS).

Schopnost nervovych bunék rychle stfidat podrazdéni a utlum, ovliviiuje frekvenci bézeckych

krokt (Hlina, 2002).

2.2.2. Limity rychlosti
Pomer jednotlivych typii svalovych viaken

Cacek, Hlavonova a Michalek (2011) tvrdi, ze, pro rychlostni vykony je limitni pomér poctu
rychlych svalovych vldken typu Ila a [Ib (mé&fi se pomoci svalové biopsie). Vyssi % rychlych
vlaken u sprinterti souvisi s jejich vyssi rychlosti, vybusnosti a silou, a naopak negativné
ovlivituje vytrvalost. Vysoké % vldken IIb je obecné piedpokladem vSech explosivnich
(vrhacskych) ¢i rychlostné-silovych a rychlostnich vykont, jez neprobihaji déle nez cca 4 - 6
sekund a zavisi v pfevazné mife na produkci energie z ATP-CP systému (tj. napf. vSechny
skoky a béh na 60 m). Vlakna Ila jsou dllezitd pfedevS§im pro vykony, v nichz vyuzivame
rychlostni vytrvalost (zdrojem energie jsou cukry — vyuzivan mechanismus anaerobni premény
glukdzy) — po cca 6 s vysoce intenzivni prace. Podil rychlych (typ II) a pomalych (typ I) vldken
je u Spickovych sprinterti cca 80 % ku 20 %. PrestoZze jsou vldkna typu IIb pro rychlostni
discipliny velmi dulezitd, vlivem intenzivniho, dlouhodobého tréninku dochazi k jejich
castecné preméné (konverzi) na typ Ila nebo pfechodny typ Ilab. Konverze na pomalejsi typy
rychlych vldken je kompenzovana narGstem svalové sily a svalového prifezu (Grasgruber,
Cacek, 2008). Ovlivnitelnost konverzi je jen velmi omezena a plati, Ze n¢které premény nejsou

realizovatelné (napf. typ IIb na typ I nebo naopak I na IIb).
Svalovou architekturu

Predstavuje faktor, ktery fada odbornikii ptehlizi, ale jenz mize vysvétlit vykonnostni rozdily

dvou jedincl se shodnou t€lesnou kompozici pomeérem svalovych vlaken 1 trénovanosti.
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Produkce rychlosti ¢i rychlé sily zavisi na délce svalovych vlaken a fascii, po¢tu sarkomer a
uhlu, pod kterym jsou svalova vlakna ptichycena na kost slachou. Vyhodnéjsi pro rychlostni
vykony jsou dlouha svalova vlakna spiSe s mens$im priufezem (vEtsi prufez meni thel ptichyceni
svalu ke kosti), spojena do dlouhych fascii poloZzenych pod nizkym uhlem ve sméru ptisobeni

sily (Grasgruber, Cacek, 2008).
Schopnost organismu vyuzivat energetickée zdroje v zavislosti na case a intenzité zatizeni

Z pohledu rychlostnich vykont vyuzivame ptedevsim zdroje, které jsou schopny pokryt vysoké
naroky organismu na intenzivni, kratkodobou ¢innost. Energetickymi zdroji jsou tak pfedevsim
ATP (adenosintrifosfat), CP (kreatinfosfat) a ¢aste¢né i cukry (sacharid, glykogen). CP systém
ma velky vliv na rychlostni aktivitu, ovS§em pouze po velmi kratkou dobu. Primarné je dany
systém svaly vyuzivan do cca 4 - 7 s, k nizkému stupni resyntézy ATP z CP dochazi jesté po
cca 20 s zatéze maximalni intenzity. Cas pohybd aplikovanych pii maximalni rychlosti je
zavisly pfedevsim na tom, kolik ATP je k dispozici v pracujicich svalech a také kolik CP je
dostupného na ,,vyrobu* ATP. Efektivitu CP systému lze zlepsit ,,kratko€asovymi, vysoce
intenzivnimi aktivitami. Ze spektra energetickych zdroji je ATP — CP systém nejhtie

tréninkem ovlivnitelny (Cacek, Hlavonova, Michalek, 2011).
Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily (predevsim rychlé a explozivni)

Jak jiz bylo vySe popsano, na produkci rychlosti maji velky podil silové schopnosti (pfedevSim
rychléd a explozivni sila). Produkce sily je limitovana nervosvalovymi faktory. Nékteré z nich
maji vyrazny dopad i na produkci rychlostnich schopnosti (Cacek, Hlavonova, Michalek,

2011).
Flexibilita (,, protazenost ) svalu

Podle Cissika (2002) je uréita mira flexibility dulezita, aby segmenty téla byly schopny v
prib&hu rychlostnich vykonii vykonavat pohyb v plném rozsahu bez limitaci. Ve sprinterskych
disciplinach je mozné zjistit pfi nedostatecné flexibilité¢ zadni strany stehen a svalli oblasti lytka
zkracenou délku bézeckého kroku. Pro Cisté silové sportovce md vSak nadmérnd ¢i jen

pramérna flexibilita negativni dopad na produkei absolutni (pomalé) sily.
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Technika

Technika piredstavuje jeden z nejlépe trénovatelnych faktorti, které rychlostni vykony
podmiiiuji. Nespravné technické provedeni bézeckého kroku se prakticky vzdy negativné
promitne do efektivnosti pohybu. Sekundarnim efektem je poté pietizeni urcitych svali ¢i
svalovych skupin, u nichZ je akutni hrozba poranéni. S technikou jsou v uzkém vtahu dalsi
pohybové schopnosti, a to skupina schopnosti koordina¢nich. Bez patti¢né trovné rytmické,
rovnovazné a dalSich koordinacnich schopnosti si lze vétSinu slozitéjSich rychlostnich

motorickych ¢innosti jen zté¢zka predstavit (Cacek, Hlavonova, Michalek, 2011).

Z hlediska biomechaniky je rychlost béhu déna délkou a frekvenci bézeckého kroku (Dostal,
1985).

Cunningham (2001) charakterizuje délku kroku jako vzdalenost béZcova pohybu mezi dvéma

kroky a frekvenci jako pocet kontaktu doSlapu, které jsou provedeny za urcitou jednotku casu.

Je zfejmé, ze sprinterova rychlost stoupd, jestlize je schopny udélat delsi krok pii udrzeni
frekvence a naopak. Pii pfilis velkém prodlouzeni kroku vSak dojde ke zpomaleni diky brzdicim
sildm. Pro vétSinu sprinterd je podstatné najit idedlni pomér mezi délkou a frekvenci. Nenut'me

zaky béhat piili§ dlouhymi, ale ani pfili§ kratkymi kroky (Cacek, Hlavoniova, Michalek, 2011).

ProdlouZeni kroku vede ke sniZeni frekvence kroku a naopak. Frekvence vzriista jako disledek
snizovani kontaktni doby chodidla se zemi, naristu odrazovych sil vyvijenych pii tomto

kontaktu a zkracovani letové faze (Grasgruber, Cacek, 2008).

Podle Sedlacka a kol. (2004) je rychlost nejlépe rozvijena rychlosti. Proto miizeme tvrdit, Ze
nejefektivnéj§i pro rozvoje rychlosti je opakovand maximalni, respektive submaximalni
intenzita. V podstaté vZdy pfi rozvoji rychlosti tak vyuzivdme metodu opakovaci, pro niz je
nejtypictéjSim rysem vysoka intenzita zatizeni, relativné nizky objem zatizeni ve vyucovaci
hodiné a z hlediska regenerace dostate¢né¢ dlouhy interval odpocinku (vyrazné del$i neZ u metod
intervalovych, kde je vyuZivan tzv. ,,prodlouzeny podnét). V rdmci opakovaci metody miizeme
rozliSovat dle urcitych kritérii (napf. dle dosaZené rychlosti, velikosti odporu, komplexnosti
cviceni) skupiny cviki, které jsou si svym charakterem velmi podobné (Cacek, Hlavonova,

Michalek, 2011).
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2.2.3. Charakteristika sprinterského vykonu
Sprintersky vykon je projevem nékolika rychlostné silovych schopnosti, mezi nimiz neni ptimy
vztah: akceleraéni (rozbéhové) rychlosti, maximalni (letm¢) rychlosti, vytrvalostni rychlosti
(rychlostni vytrvalosti). Uplatiiuje se téz reak¢ni rychlost, ale vzhledem k malému rozsahu
reak¢éni doby mezi nadprimérnou a podpriimérnou pohybovou reakci nema podstatny vliv na
vykon. U dvou jinak rovnocennych sprintert vSak miize mit tato schopnost rozhodujici vyznam.
Kli¢ovou sprinterskou pohybovou schopnosti je maximalni rychlost. Je to komplexni schopnost
zéavisla na pohyblivosti nervové soustavy, jeji schopnosti rychle stiidat podrazdéni a utlum,
svalovou kontrakci a relaxaci, dale na schopnosti vnitrosvalové koordinace, svalové pruznosti
a rozsahu kloubni pohyblivosti. Z biomechanického hlediska zavisi maximalni rychlost na
optiméalnim vztahu mezi délkou a frekvenci krokd. Tréninkem lze zvysit uroven akceleracni
rychlosti a zejména rychlostni vytrvalosti; prvni schopnost pfedev§im rozvojem silovych
schopnosti (specialni vybusné sily dolnich koncetin), druhou schopnost rozvojem anaerobni
(svalové, lokalni) vytrvalosti. Cim krat3i je trat, tim vétsi je podil akceleradni rychlosti na

vykonu. Cim delsi trat’, tim vét3i je podil vytrvalosti (Dostal, 1985).

2.3. Struktura sportovniho vykonu v béhu na kratké traté

2.3.1. Psychické faktory
Osobnostni a psychické faktory zahrnuji poznavaci, rozhodovaci, emo¢ni a motivacni procesy,
které se podileji na sportovnim vykonu a vychazeji z osobnosti sportovce. Vykon ovliviiuji
piedevsim schopnosti a motivace. Jetabek (2008) ve své publikaci d€li schopnosti na pohybové,
senzorické a intelektualni. O pohybovych schopnostech bude pojednano v dalsi kapitole.
Schopnosti senzorické zavisi na smyslech ¢lov€ka, Grovni citu a vnimani. O schopnostech
intelektualnich mluvime ve sportu pfedevSim v souvislosti s tzv. pohybovou inteligenci, ktera
se projevuje schopnosti vnimani pohybu a rychlého u¢eni pohybovym dovednostem. Motivaci
zjednodusené oznaCujeme jako podnécujici pficinu chovani, zna¢né ovliviiuje vykon a je

dilezitd optimalni motivacni urovein ve vztahu ke slozitosti vykonu (Jetabek, 2008).

Millerova (2003) tvrdi, ze kratké hladké béhy kladou vysoké naroky na psychické, moralni a
volni vlastnosti zdvodnikli a zavodnic. Zéakladnimi vlastnostmi sprintera by méla byt
cilevédomost, systemati¢nost, osobni zainteresovanost a schopnost koncentrace. Sprintersky
vykon také vyzaduje vysokou odolnost na psychickou zatéz, soustiedéni, bojovnost a urcity

stupeni agresivity.
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2.3.2. Somatické faktory
Ze somatickych pfedpokladi jsou rozhodujici nékteré charakteristiky jako: télesnd vyska a
hmotnost, které se zejména u bézcti na 100 m pohybuji mélo nad priimérem populace. Mezi
sprintery se prosazuji mezomorfni i mezoektomorfni typy (Kuchen, 1987). Kaplan (2006) z

hlediska somatotypu povazuje za nejvhodnéjsi typ mezomorf.
Priklad typického somatotypu u specializace atletika sprint (Dovalil a kol., 2009):

e endomorfni komponenta 1,8
e mezomorfni komponenta 5,3

e cktomorfni komponenta 3,0

Dle Millerové a kol. (2002) je mozné dlouhodobym plisobenim znaky télesné stavby sprinterd,

jako je télesna hmotnost, procento tuku, aktivni télesnd hmota apod. zménit.

2.3.3. Kondi¢ni faktory
Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti (silové schopnosti,
rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti, koordina¢ni schopnosti a pohyblivost) (Dovalil

a kol., 2009).

Ve sprintu mezi rozhodujici kondi¢ni faktory prevazna vétSina autort (Dostal, 1985, Hlina,
2002, Novotny, 2003) zahrnuje pohybové schopnosti: rychlost, rychlostni vytrvalost,

explozivni silu a koordinaci.

Vykon v béhu na 100 m bezprosttedné ovliviiuji: reak¢ni rychlost, startovni akcelerace (0 — 50

m), maximalni rychlost (50 — 80 m) a rychlostni vytrvalost (80 — 100 m) (Hlina, 2002).
Silové schopnosti

Ze silovych schopnosti se povazuji vybusna, dynamicka a statickd sila za faktory, které se

podileji na rychlosti pfi sprintérském béhu.

Sprintérské discipliny jako rychlostné-silové, vykondvané maximalni intenzitou, vyZaduji
pfedevS§im vybusnou a dynamickou silu, které se vyrazné podili na kvalité rychlého odrazu.
Kvalita této specialni odrazové sily, ktera je dand prostorovou koncentraci podnétii v hybnych
jednotkach v piisluSnych svalovych skupinach dolnich koncetin, do zna¢né miry ovliviiuje
sprintérskou vykonnost prostfednictvim snizovani doby opory pii odraze i pii doSlapu v

jednotlivych bézeckych krocich (Glesk, 1979).
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Sprintefi musi disponovat piiméfenou Urovni statické sily, zejména biiSniho a zaddového
svalstva (pfi amortizaci dokroku), pro zdvih stehna — pfedni panevni svaly, pfimé bfisni a
zadové svaly — pro spravnou polohu trupu, pro rovnani bérce - zadni dvouhlavy sval atd. (Glesk,

1979).

Vysokd troven silové pfipravenosti nejangazovanéjSich svalovych skupin a jejich
synchronizace s rychlosti smr§tovani a uvolnovani ma podstatny vliv na plynuly rychly béh.
Naopak nedostatecna uroven silové piipravenosti zpiisobuje poruseni rytmu, plynulosti a

rychlosti béhu (Glesk, 1979).
Rychlostni schopnosti

Rychlost béhu je déna soucinem frekvence a délky krokd. Vykon v béhu na 100 m
bezprostiedné ovlivituji: reakeni rychlost, startovni akcelerace (0 — 50 m), maximalni rychlost
(50 — 80 m) a rychlostni vytrvalost (80 — 100 m). U béhu na 200 m se na vykonu v druhé
poloving traté¢ vyznamné podili schopnost udrzet co nejvyssi béZzeckou rychlost co nejdéle.

Oznacujeme je terminem specidlni sprinterska vytrvalost (Hlina, 2002).

Pfi hledani rozhodujicich faktorti se vétSina autorti shoduje na tom, Ze jako bezprostfedné

ovliviiyjici vykon v béhu na 100 m se jevi tyto faktory:

e Startovni reakce (4 %) — niz§i procento nesniZzuje vyznam tohoto faktoru, ale potvrzuje
poznatky, podle nichz je z hlediska celkového ¢asu v béhu na 100 m nejdiilezitéjsi doba,
za kterou dosdhne sprinter po startu své maximalni rychlosti.

e Maximalni rychlost (31 %) — uroven nejvyssi individualni rychlosti, kterou je sprinter
schopen dosahnout na kratkém letmém tseku. Rychlost béhu je dana frekvenci krokt
(44 %) a délkou krokii (56 %).

e Specidlni rychlostni vytrvalost (46 %) — schopnost udrZzet maximalni rychlost po co

nejdelsi dobu.

Dle Dufoura (2015) analyza ¢ast jednotlivych 10m usekd na 100 m ukazuje, ze ne vSechny
faze beéhu se vyvijeji stejné. Hodnoty maximalni rychlosti byly neddvno velmi podobné.
Naopak faze akcelerace a rychlostni vytrvalost se neustale zlepSuje. Soucasny sprinter ma veétsi

silu pfi startu a je schopen udrZet maximalni rychlost po delsi dobu.
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Koordinacni schopnosti

Sprintérsky béh vyzaduje vysokou uroven koordinacnich schopnosti celého téla a je nutnym
piedpokladem pro realizovani optimalni relaxovanosti pohybli. Pohybova koordinace je
zakladnou, na které stavi technicka piiprava a zavisi na ni rozvoj rychlosti béhu (Millerova,

2003).
Pohyblivost

Nedostatecna specifickd pohyblivost omezuje zvladnuti konkrétni pohybové cinnosti
(techniky). Kvalita pohybu je na niz$i trovni a vyvolava zvySenou moznost zranéni. Proto je i
v béhu na 100 a 200 m vysoka urovenn specifické pohyblivosti pfedpokladem zvladnuti
raciondlni techniky a je povazovéna za jeden z limitujicich faktorti sprintérské vykonnosti.
Sprintérsky béh vyzaduje vysokou uroven pohyblivosti v hlezennim kloubu, optimalni tiroven

v kolennim, kycelnim a ramennim kloubu (Glesk, 1979).

K faktorm, které¢ ovliviiuji pohyblivost, pfispiva i1 elasticita svalstva (zavisi na teploté
prostiedi, denni dob¢ atd.), ktera souvisi s pruznosti svalové a vazivové tkané a tim ovliviiuje

plynuly aktivni odraz a doSlap ve sprintu.

2.3.4. Taktické faktory
Pro optimalni vysledek v kratkém sprintu je dileZita také ptiprava zavodnikli k promySlenému
a u¢innému sportovnimu boji v konkrétnich zadvodnich podminkach. Je nezbytné zvladnout
rizné zpusoby feSeni zdvodnich situaci, pro které je vétSinou nutna vysoka kondicni a technicka
pripravenost sprintert. Zavodnik musi byt pfipraven na nékteré komplikace: mohou se
vyskytnout Spatné podminky pro specidlni rozcviceni, Casovy program muze byt opozdén,
nezdafené starty soupefd. Sprinter se musi umét vyrovnat napf. s mokrym tartanem, s

protivétrem, vétrem v zadech, s narazovym vétrem (Millerova a kol., 2002).

2.3.5. Technické faktory
Oblast techniky je jednim z limitujicich faktort sportovniho vykonu. Z hlediska techniky jsou
v kratkém sprintu pozadavky na osvojeni a zdokonalovani techniky nizkého startu z bloki, na
techniku Slapavého a §vihového zpisobu behu. Sprinter absolvuje pti béhu na 100 m technické
Casti, které maji pro vykon vyznamny vliv. Usek startovni akcelerace, isek maximalni rychlosti,
usek relativni stabilizace rychlosti a Gsek poklesu rychlosti. Pfed startem musi zaujmout
optimalni startovni polohu, kterd ma pro kazdého zdvodnika vyznamné technické parametry.

Pti startovnim vybehu musi zvladnout Slapavy zplisob béhu a optimalné sladit zvySovani
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frekvence krokl a postupné prodluzovani kroku. Zbyvajici trat’ absolvuje Svihovym zptisobem
behu, pti kterém ma pohybova struktura behu cyklicky charakter a je téméf stabilni délkou a

frekvenci krokt (Hlina, 2002).

2.4. Vn¢jsi faktory ovliviiujici vykon
2.4.1. Socialni faktory
Mezi socialni faktory, které plisobi na sportovce z okolniho prostfedi a které ovliviluji
sportovani jedince, patii rodice, skola, ucitelé, vychovatelé, spoluzaci, spolupracovnici, trenér,

spolecenské organizace, funkcionaii, rozhod¢i, kolektiv ve kterém sportuje, pratelé atd.

Millerova (2003) tvrdi, Ze nejvyznamnéjsi roli v této oblasti ma trenér. Ovliviiuje zdvodnikovo
vzdélavani, vychovu a zajistuje pfipravu tréninkové a zavodni ¢innosti na zaklad¢ odbornych
a védeckych poznatkli. Sportovni piiprava vrcholovych sportovcl vyzaduje SirSi a
komplexnéjsi zajisténi, na kterém se podileji realiza¢ni tymy. Do socidlnich faktorii zahrnujeme
také spolupraci a kontakt s tréninkovymi a zavodnimi partnery. Sprintefi s vrcholovou
vykonnosti ziskavaji profesionalitu, kterou ovliviiuje fada dalSich faktorti (napf. osobnostni,
materialni) a kterd vytvaii a urCuje vrcholovy sportovni vykon a jeho nositele — zavodnika

evropské a svétové trovné.

2.4.2. Materialni faktory
Na zvySovani sportovni vykonnosti se také podili kvalita sportovniho nafadi (startovni bloky),
sportovniho vybaveni zavodnikil (tretry, obleCeni) i tréninkovych a zavodnich prostord
(tartanova draha, elektricka méfici zafizeni, taha¢, brzda). Cim vys3i je sportovni vykonnost
sprinterd, tim kvalitn€j$i materidlni podminky sportovec pottebuje. Nedilnou soucasti

materidlniho vybaveni je i finan¢ni zajiSténi tréninkové a zadvodni Cinnosti sprintera (Hlina,

2002).

V dnesni dobé se vSak miizeme Castéji potkavat se sportovnim vybavenim, které ma specifickou
technologii, kterd napomaha rychlejSimu béhu (napf. tretry a maratonské boty s odpruZzenou
bublinou). Diive byly tyto technologie pouze pro atlety sponzorované konkrétni znackou,

v dnesni dobé je toto vybaveni relativné dostupné pro vSechny sportovce.

2.4.3. Resortni stfediska a reprezentace
V Ceské republice jsou tfi resortni centra: OPLYMP centrum sportu ministerstva vnitra,
VICTORIA vysokoskolské sportovni centrum MSMT a DUKLA armadni sportovni centrum.
Tato centra maji za kol zafazenym sportovclim zajistit zdzemi, finan¢ni podporu, tréninkové

podminky, rehabilitaci, material, dopliiky stravy a dal$i slozky potfebné pro trénink a vykon.
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Nase sprinterka je zafazena ve VSC VICTORIA. Reprezentace ma podobny tkol jako resortni
sportovni centra. Do center 1 reprezentace se vybiraji zdvodnici na zakladé¢ dosazenych

vysledki ve své discipling.

2.5. Periodizace RTC a charakteristika jednotlivych obdobi
Ro¢ni tréninkovy cyklus (ddle RTC) je usporadani tréninkové zatéze v pribehu jednoho roku.
Pti planovani RTC vychazime z cili a tkoll na dany tréninkovy rok, z terminové listiny a

predpokladanych hlavnich startii v sezoné (Jetabek, 2008).

Moravec, Hlina a kol. (1984) rozd€luje RTC na 13 tréninkovych cyklid a 52 tydennich
mikrocykla. V kazdém cyklu mame specifické ukoly a zptisob zatizeni. Millerova (2003) dale
déli RTC u hladkého sprintu v souladu s terminovou listinou na dva ptlrocni makrocykly (zimni

a letni), které jsou roz¢lenény na obdobi piipravné, zavodni a prechodné.

Nasledné si ukaZzeme c¢lenéni RTC v etapé specializované piipravy a v etapé maximalni
vykonnosti a hlavni tkoly v jednotlivych obdobich a etapdch RTC. Zaroven zde méame
zvyraznéna obdobi RTC, kterymi se budeme zabyvat ve vysledkové ¢asti této bakalarské prace

(tuéné zvyraznéno).
Model metodického ¢lenéni RTC dle Millerové a kol. (2002).
1. Ptipravné obdobi I. — zimni (14 tydni)
1.1. Etapa vSeobecné piipravy (10 tydni)
1.1.1. Etapa aerobniho reZzimu — zvySovani kondice (5 tydnt)
1.1.2. Etapa smiSeného rezimu, zvySovani obecné a specidlni télesné zdatnosti
(5 tydnit)
1.2. Etapa specialni ptipravy (4 tydny)
2. Zimni z&vodni obdobi (5 tydnti)
3. Pfechodné obdobi (1 tyden)
4. Pripravné obdobi II — jarni (11 tydni)
4.1. Etapa vSeobecné pripravy (7 tydnii)

4.1.1. Etapa aerobniho rezZimu — zakladni kondice (3 tydny)
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4.1.2. Etapa smiSeného reZimu — specialni zdatnost (4 tydny)
4.2. Etapa specialni pripravy (4 tydny)
5. Letni zavodni obdobi (18 tydnii)
5.1. Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy I (7 tydni)
5.2. Etapa specialni pripravy (4 tydny)
5.3. Etapa rozvoje a udrzeni sportovni formy II (7 tydnu)

6. Pfechodné obdobi

Nyni si charakterizujeme hlavni tkoly v jednotlivych obdobich a etapach RTC ve sprintérskych
disciplinach podle Millerové a kol. (2002).

V ptipravném obdobi I (zimni) se v etapé vSeobecné piipravy v aerobnim rezimu zaméfujeme
na zvyseni irovné obecné kondice, zvysSeni objemu zatizeni v aecrobnim bézeckém rezimu a na
rozvoj vseobecné sily. Ve smiSeném rezimu této etapy — zvySujeme objem a intenzitu zatizeni
zamétfenou na rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti, rozvijime specidlni (sprintérské)
pracovni schopnosti organismu a zvySujeme objem zatizeni v technické ptipraveé. Navazujici
etapa specialni ptipravy ma v pfipravném obdobi za kol — dosazeni vysoké trovné specialni
télesné pfipravenosti zavodnika, rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych schopnosti,
dosazeni optimalni trovné techniky be&hu a nizkého startu, navozeni rytmu béhu ve vysokych

rychlostech.

Z ptipravného zimniho obdobi piechazime do zimniho zdvodniho obdobi. V tréninku se
zaméfujeme na rozvoj akcelerace, maximalni rychlosti a rychlostni vytrvalosti, stabilizaci
techniky béhu a nizkého startu v zavodnich podminkéch, rozvoj volnich vlastnosti a psychické

stability, specidlni ptipravu v zavodnich podminkéach.

Po halové sezoné€ je vhodné naplanovat pfiblizn€ jeden tyden aktivniho odpocinku. V tomto
pfechodném obdobi udrZzujeme tUrovent zakladnich pohybovych schopnosti, psychicky si
odpocineme od zavodu a specidlni tréninkové ¢innosti a odstranime zdravotni potize formou

lazenského 1é¢eni nebo intenzivni rehabilitaci.

Po ptfechodném obdobi nasleduje ptipravného obdobi II (jarni), které tvoti ve vSeobecné etapé

také etapa aerobniho rezimu a etapa smiSeného rezimu jako v pfipravném obdobi 1. V etapé
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aerobniho rezimu se zaméfujeme na zvysSeni objemu zatiZzeni ve vSeobecné télesné piiprave,
rozvoj obecné vytrvalosti, zvétSujeme objem v technické pfipravé a rozvijime vSeobecnou a
specialni silu. Ukoly etapy smiseného tréninku jsou shodné s tikoly stejné etapy v piipravném
obdobi 1. V etapé specidlni pfipravy pfipravného obdobi II zvySujeme intenzitu zatizeni u
prostiedkll specialni piipravy zavodnika na hladky kratky sprint, rozvoj rychlosti a specialni
sprintérské vytrvalosti, zvétSujeme objem zatizeni v technické piipraveé, zdokonalujeme

techniku béhu a nizkého startu.

Z jarni piipravy se dostadvame do letniho zavodniho obdobi. Pro stavbu tréninku je rozhodujici
termin hlavnich zavodl a pocet dnii mezi planovanymi soutézemi. Toto obdobi se ¢leni na etapu
rozvoje a udrzeni sportovni formy I a II, mezi které je vlozend etapa mezizavodni specialni
pfipravy. V etapé rozvoje a udrzeni sportovni formy I zvySujeme Uroven specidlni télesné
ptipravy, zdokonalujeme techniku béhu ve vysokych rychlostech, psychicky se ptipravujeme
na zavody a snazime se o vysokou sportovni vykonnost v ménicich se podminkach. Etapa
specialni ptipravy ma za kol rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych schopnosti, rozvoj
rychlosti a specidlni sprintérské vytrvalosti, zvySuje se podil technické ptipravy. Z mezizavodni
etapy pfechazime do etapy a rozvoje sportovni formy I, ve které udrzujeme troven specialni
télesné pripravenosti, psychicky se pfipravujeme na zavody, dosahujeme optimalni techniky

behu ve vysokych rychlostech a nejvyssi sportovni vykonnosti.

Na zavér RTC je zarazeno piechodné obdobi. Trva tii tydny a ma stejné tkoly jako pfechodné

obdobi zatazované po zimnim zavodnim obdobi.

2.6. Vyhodnocovani tréninkového zatiZzeni v pribéhu RTC
Jetabek (2008) uvadi, Ze pro posouzeni Ui€innosti tréninku a ptipadné Gpravy a dalsi planovani
je tieba tréninkové zatizeni evidovat a vyhodnocovat. Zavodnici by si méli vést tréninkovy

denik, do kterého si pravidelné a pribéZzné zaznamenavaji obsah tréninku.

Millerova a kol (2002) dodavaji, Ze k evidenci obsahu tréninku do tréninkového deniku by mélo
dochazet bezprostiedné po tréninku, aby zaznamy byly piesné a byly podkladem pro spolupraci
trenéra a atleta a pro objektivni vyhodnoceni tréninku. Podle Jefdbka (2008) zpusob
vyhodnoceni zavisi na jednotlivych disciplinach. Obvykle se evidence tréninkového zatizeni
provadi ve dvou skupinéach tréninkovych ukazatelli, jimiz jsou obecné tréninkové ukazatele

oznacované jako OTU a specidlni tréninkové ukazatele oznacované jako STU.

Podle Hliny (2001) se evidence obecnych a specialnich tréninkovych ukazateli provadi jednak

pro analyzu a hodnoceni vztahu mezi tréninkové zatéZe a sportovni vykonnosti v ro¢nim
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tréninkovém cyklu, jednak pifi dlouhodobé zavodni cCinnosti pro sledovani dynamiky
tréninkového zavodniho zatizeni v jednotlivych letech sportovni ptfipravy u sledované¢ho

zavodnika.

2.6.1. Obecné tréninkové ukazatele (OTU)
Ve vsech atletickych disciplinach se eviduje objem tréninkového a zavodniho zatizeni v
obecnych charakteristikach prostiednictvim Sesti OTU. Jedna se o Ciselné tidaje vybranych
jednoznacéné definovanych parametr ve sportovnim tréninku. Pfedstavuji ucelenou informaci

o tréninkové a zavodni ¢innosti jako je zatézovani, regenerace, Casové ztraty (Hlina, 2002).

OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

Cislo | Ukazatel Zkratka | Zpisob vyhodnoceni
1 Dny zatiZeni Dz Pocet

2 Jednotky zatizeni 1Z Pocet

3 Zavody/starty Z/S Pocet/pocet

4 Celkovy ¢as zatiZeni CCzZ V hodinach

5 Regenerace R V hodinach

6 Zdravotni neschopnost/omezeni tréninku ZN/OT Pocet dnii/pocet dnit

Tabulka ¢. 1: Prehled OTU v kratkych hladkych sprintech (podle Millerové a kol., 2002)
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2.6.2. Specialni tréninkové¢ ukazatele (STU)
Prostfednictvim STU se registruje struktura, objem, intenzita, charakter a frekvence zatizeni. V
jednotlivych STU je sumarizovan objem zatiZeni v tréninkovych prostedcich. Ty stejné, nebo
velmi podobné plisobi jako podnéty k rozvoji ptislusnych pohybovych schopnosti a dovednosti.

Z toho ditvodu maji udaje evidované kvantitativné 1 kvalitativni charakteristiku (Hlina, 2002).

SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE

Cislo | ukazatel zkratka | Zptisob vyhodnoceni
7 Useky pro rozvoj akcelerace AR Km

8 Useky pro rozvoj maximalni rychlosti MR Km

9 Useky pro rozvoj rychlostni vytrvalosti RV Km

10 Useky pro rozvoj specialni sprinterské vytrvalosti | SV Km

11 Useky pro rozvoj tempové vytrvalosti TV Km

12 Useky pro rozvoj obecné vytrvalosti ov Km

13 Rovinky — béh na techniku ROV Km

14 Béh se zatizenim BsZ Km

15 Specidlni bézecka cviceni SBC Km

16 Odrazova cviceni I — do 10-ti skoku ODR 1 | Pocet

17 Odrazova cviceni II — nad 10-ti skok ODR 2 | Pocet

18 Posilovani s na€inim POS1 | Tuny

19 Posilovani bez nacini POS 2 | Pocet

20 Specialni gymnastika a relaxace SpGR | V hodinach
21 Dopliky DOP V hodinach

Tabulka ¢. 2: Prehled STU v kratkych hladkych sprintech (podle Millerové a kol., 2002)
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2.7. Specifika tréninku Zen

Morfologicko-funkcni aspekty

Lehnert a kol. (2014) tvrdi, ze mezi chlapci a divkami jsou do pubertalniho stddia pouze
minimalni rozdily v télesnych rozmérech, aerobni kapacité, anaerobni kapacité nebo svalové
sile. Vyznamnym milnikem pro vznik intersexudlnich rozdili v morfologicko-funkénich
charakteristikach s potencialnim vztahem k pohybové vykonnosti je obdobi puberty. To se mj.
poji se zvyraznénym nastupem funkce pohlavnich hormont testosteronu a estrogenti. Nejdiive
si uvedeme néekteré ze zdkladnich anatomickych a fyziologickych rozdilti mezi stejné starymi
dospélymi muzi a Zenami, které mohou mit dopad na sportovni vykonnost a které je v nékterych

piipadech vhodné zohlednit v tréninkovém procesu.
Morfologické odlisnosti
V této oblasti je diilezité pfipomenout nasledujici rozdily:

e Zeny maji vzhledem k télesné vySce proporéné kratsi koncetiny, coz ma vliv i na vétsi

A%

stabilitu (t&zisté je nize k podlozce), uzsi ramena, $irsi a niz8i panev nez muzi, obvykle

e Svaly tvofi u zen asi 32-36 % celkové hmotnosti téla (u muzt cca o 10 % vice), takze
pomér aktivni télesné hmoty k celkové télesné hmotnosti je u Zen nizsi. Celkové
dosahuje uroven sily asi 2/3 sily muZz, avSak na jednotku prifezu Zenské svaly vyvijeji
zcela stejnou silu jako svaly muza.

e Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice bliZzi muZzskym hodnotam (7075 % u
dolnich koncetin), nez je tomu u horni poloviny téla (pouze 25-55 %).

e Zeny maji nizsi svalovy tonus, mensi priifez svalovych vlaken, méné svalovych vldken
celkove (cca o 20 %), ale vyssi pocet pomalych vlaken ve svalech (primérné o 15 %).
Plocha pfi¢ného prifezu pomalych vldken prevySuje u 70-75 % zen plochu vlaken

rychlych.

Pro sportovni vykony je rovnéZ podstatné, Ze Zeny maji ve srovnani s muZzi vice télesn¢ho tuku
(18-26 % hmotnosti téla vs. 10-18 %). Tuk je u zen vétSinoveé (az z 55 %) rozlozen na
koncetinach, zatimco u muzi se soustfed’uje vice na trupu. Na ukladani tuku u zen ma vliv

zejména zahdjeni produkce estrogenil v obdobi puberty (Lehnert a kol., 2014).
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Funkcni odlisnosti

V této oblasti je dilezité pripomenout nasledujici rozdily:

e Zenské srdce ma cca 0 20 % mensi rozmér neZ srdce muzské a Zeny maji niZsi systolicky
krevni tlak 1 srde¢ni vykon.

e Maximalni tepova frekvence je u muzili i zen stejna (u zen eventualné vyssi).

e Vzhledem k niz§imu poctu erytrocytl je u zen rovnéz nizsi vazebna kapacita krve pro
kyslik.

e Zeny maji mensi plicni kapacitu (celkovy objem, vitalni kapacita) a tudiz i nizsi
ventilatni hodnoty (klidové 1 maximalni). Maximalni spotifeba kysliku (VO2max)
dosahuje cca 70 % muzskych hodnot (85 % po pfepoctu na télesnou hmotnost, 94 % po
prepoctu na aktivni télesnou hmotu).

e Rovnéz anaerobng-alaktatové (ATP+CP systém) a anaerobné-laktitové (glykolyza)

faze metabolismu maji u zen nizsi ucinnost (Lehnert a kol., 2014).

Tréninkové a vykonnostni aspekty

Lehnert a kol. (2014) tvrdi, Zze porozuméni intersexudlnim rozdilim v télesné stavbé, slozeni
téla a fyziologickych reakcich na zatizeni napomaha u zen optimalizaci vykonnosti a snizeni
rizika sportovnich zranéni. Z celkového pohledu by sportovni trénink Zen nemél byt tak
namahavy jako muZzsky trénink. Pfi tvorbé tréninkovych pland se tento poZadavek muze
projevit napt. v krat§im zavodnim obdobi (zafazenim mensiho poctu soutézi) a prodlouzenim

pfipravného, resp. prechodného obdobi (popf. zafazovanim vétSiho mnozstvi zotavnych

mikrocykll). Odpovéd’ na tréninkové zatiZeni je u Zen a u muzi obdobna.

Dlouhodoba sledovani ukazuji, ze Zenska vykonnost se v prubéhu let neustale piiblizuje
vykonnosti muzské. Mnohé vykonnostni ptfedpoklady, jako napf. maximalni rychlost a
anaerobni glykolytickd kapacita, jsou determinovany geneticky, jiné, jako maximalni sila,
aerobni kapacita, koordinace nebo flexibilita, jsou vice trénovatelné, coz se projevuje 1 ve
vztahu k pohlavi. Dale se zamétfime zejména na specifika Zen v rozhodujicich kondi¢nich
schopnostech — sile, rychlosti a vytrvalosti a stru¢n¢ se zminime o pohyblivosti a koordinaci

(Lehnert a kol., 2014).

Odlisnosti atletického tréninku zen od tréninku muzt je dle Millerové a kol. (2002) nutné v

trenérské praxi uplatiovat v n€kolika oblastech:

e pfirozvoji pohybovych schopnosti,
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e pii nacviku a zdokonalovani techniky,

e piirozvoji mordlné€ volnich vlastnosti,

pfi stavbé a planovani tréninkovych cyklu.
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3. Vyzkumna ¢ast

3.1. Cile a ukoly prace
Cilem prace je vyhodnotit pomoci obsahové analyzy tréninkové dokumenty ze dvou vybranych
rocnich tréninkovych cykli (dale RTC) u jedné elitni sprinterky a provést komparaci objemu
zvolenych specidlnich tréninkovych ukazatelll ve sledovanych obdobich RTC. Dva RTC byly
vybrany zamérné¢, pticemz jeden rok byl ovlivnén pandemii viru covid-19 a ve druhém bylo
dosazeno soucasného osobniho maxima. Ve sledovanych RTC sledujeme pouze jejich
piipravné obdobi II a letni zdvodni obdobi. Zaroven je cilem porovnat vysledky tréninkovych
cyklli vybrané sprinterky a jeji vykonnost. Zjistit rozdil mezi vybranymi obdobimi dvou RTC
ceské elitni sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné sezony covidem-19 a plnym tréninkem
v sezOén¢ druhé. DalSimi cili bude porovnat objem v pfipravé sprinterky s jeji vykonnosti a
zaroven zjistit rozdil mezi dvéma RTC u Ceské elitni sprinterky vzhledem k ovlivnéni jedné

sezony covidem-19 a plnym tréninkem sezény druhé.

Pro splnéni cile prace jsme si stanovili nasledujici ukoly prace:

1) prostudovat odbornou literaturu, kterd se vénuje vybrané problematice

2) vytvofit si design prace a stanovit zdkladna pracovni postup

3) provést obsahovou analyzu vybranych tréninkovych dokumentt u sledované sprinterky

4) sledovat a porovnat vybrané OTU a STU ve vybranych obdobich RTC u sledované sprinterky

5) formulovat zavéry a ptedloZzit doporuceni pro tréninkovou praxi

3.2. Stanoveni vyzkumnych otazek prace

1) Mél zvoleny program RTC vliv na nérast vykonnosti na 100 m u sledované sprinterky?
2) Jak se od sebe lisily objemy OTU a STU ve sledovanych letech (2020 a 2021)?

3) MiiZeme zaznamenat na zdkladé¢ vybranych tréninkovych ukazatelti vliv improvizované

ptipravy v covidovém obdobi?

3.3. Metodika prace
V préci byla pouzita metoda obsahové analyzy tréninkového deniku jarni a letni ¢asti sezony
let 2020 a 2021 (tzn. ptipravné obdobi II a soutézni obdobi II). Definovat vybrané tréninkové
ukazatele. Provedli jsme komparaci sledovanych tréninkovych ukazatell ve vybranych
obdobich RTC. Z tréninkového deniku jsme ziskali vybrané obecné a specialni tréninkové
ukazatele pro sprinty v atletice. V ptipadé OTU jsme pozorovali objem tréninkovych dnt a
tréninkovych jednotek v nich, o celkovy Cas zatizeni a dny omezeni tréninku ze zdravotni
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nezpusobilosti. Za STU jsme sledovali rozvoj akceleracni a maximalni rychlosti, rozvoj
rychlostni vytrvalosti (v§e zaznamenané v kilometrech), odrazy (do desetiskoku), a posilovani
s vahou vétsi nez 20 % vlastni télesné vahy (v tunach). RTC je rozdélené podle Millerové a kol.
(2002) na jednotlivé etapy. Sledujeme RTC od jarniho piipravného obdobi do etapy rozvoje a
udrzeni sportovni formy 2. Vybrané tréninkové ukazatele jsou blize definované v kapitolach
jim vénovanych ve vysledkové ¢asti. Hodnotime RTC od prvniho tydne v bfeznu do druhé
poloviny zafi. Sezény dale porovndme mezi sebou a zhodnotime, jak mohly zapiisobit na danou

sezonu nami sledované sprinterky.

3.4. Charakteristika sledované sprinterky
Vybrana sprinterka J. K. byla pro tuto praci oznacena jako Ceska elitni sprinterka, pro vybér do
kategorie elitni Ceskéd sprinterka naleZely jednak jeji osobni rekordy a zarovenn ucast na
vyznamnych evropskych a svétovych Sampionatech, coz je uvedeno nize v textu. Jeji

vykonnostni vyvoj je zaznamenan v tabulce 3.

Osobni rekordy: 100 m 11,58 s; 200 m 24,28 s (2021)

Rok Vék Kategorie 100 m 200 m
2016 16 Dorostenky 12,16 s 25,77 s
2017 17 Dorostenky 11,97 s 2547 s
2018 18 Juniorky 11,88's 2443 s
2019 19 Juniorky 11,90 s 25,08 s
2020 20 Zeny U23 11,79 s 24,64 s
2021 21 Zeny U23 11,58 s 24,28 s

Tabulka ¢. 3 : Sezénni maxima zavodnice na tratich 100 m a 200 m v sezéndach 2016-2021

S atletikou zacala ve 13 letech v klubu USK Praha pod vedenim manzelti Rudovych, ktefi ji
trénuji doposud. V mladeZnickych kategoriich ziskala dva tituly mistryné CR na trati 100
metrii, nyni ma na svém konté i titul mistryné CR v dospélé kategorii. Od mladeznickych
kategorii byla také stabilni ¢lenkou Stafetového vybéru na 4x100 m, nyni je soucasti i dospelé
Stafety. Zlcastnila se nékolika mladeznickych i dospé€lych akci evropského i svétového formatu
jak individuélng, tak ve Stafeté, napt. ME U20 2017 v italském Grossetu, ME U20 ve §védském
Boras, MS stafet 2021 v Polsku a ME U23 v estonském Tallinu.

32



3.5. Charakteristika sledovanych let
sezony a zruseni velkych atletickych akci a planovanych soustfedéni, improvizaci ve sportovni
piiprave, kdy se sledovana sprinterka nejprve piipravovala sice se zadanymi tréninky, ale
v omezenych domacich a pfirodnich podminkéch, pozdéji po malych skupinkach se svymi
tréninkovymi kolegynémi v prazské obote Hvézda a az né€kdy v druhé ptlce ptipravy byl
umoznén profesiondlnim sportovetim vstup na sportoviste. Oproti tomu v sezoné 2021 uz doslo
k uvolnéni podminek pro trénovani. Sprinterka se zacastnila dvou tréninkovych kempa na
Kandarskych ostrovech v podminkach pfijatelnych pro trénovani elitni sprinterky. Bylo

umoznéno konani ME U23, takze byla vétsi motivace pro zvyseni tréninkového usili.

3.6. Statistické zpracovani dat
V bakalarské praci byla pouzita popisna statistika, kterd umoziuje prehledné uspotradani dat
pro vypocet potiebnych ukazateli. Vysledky byly prezentovany komentovanym popisem
sledovaného jevu, statistickymi tabulkami a grafickym zndzornénim prostifednictvim
spojnicovych a sloupcovych grafii. VSechny tyto hodnoty jsme ziskali obsahovou analyzou

tréninkovych deniki.
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4. Vysledky a diskuze

Kapitola vysledky a diskuze je rozclenéna do dvou casti. V prvni ¢asti provadime hodnoceni
sezony 2020, kterd byla ovlivnéna pandemii onemocnéni covid-19 a ve druhé ¢asti provadime
hodnoceni sezény 2021, kde sledovana sprinterka doséhla osobniho maxima. Ve vysledcich
krom¢ zékladniho grafického vyhodnoceni jednotlivé sledované parametry stru¢né komentuji.

V zé&véru této kapitoly poté piechazim do diskuze, ktera odpovida jednak na vyzkumné otazky.

4.1. Hodnoceni pribéhu vykonnosti

4.1.1. Sezobna 2020
V sezdné 2020 byla spousta véci nejistych a se zavody to bylo znacné slozité, protoze to byla
doba silné ovlivnéna pandemii viru Covid-19. ProtoZze byly vSechny velké svétové akce
posunuty na neurcito nebo Uplné zruseny, byly cile na sezonu zab&hnout alespoil co nejlepsi
as. Skuteény vrchol sezény 2020 bylo Mistrovstvi Ceské republiky dospélych, kde se
sledované zavodnici podafilo obsadit 4. misto v béhu na 100 metrd. Trochu mensim cilem bylo
Mistrovstvi Ceské republiky do 22 let, kde se nasi zdvodnici podafilo zvitézit na trati 200 metrii,

coz ukazuje graf ¢. 1.

Vykonnostni rist v sezone 2020

Datum
1.6 27. 6. 4.7 18.7. 18 8.8 22.8. 25.8. 89

12,12

Graf ¢. 1: Vykonnostni riist v sezoné 2020

4.1.2. Sezobna 2021
Sezona 2021 byla z hlediska proticovidovych opatfeni vice uvolnéna a jiz se planovali a
uskuteciiovali svétové atletické akce, proto byl sezonni cil zabéhnout limit na Mistrovstvi
Evropy do 22 let v estonském Tallinnu, v béhu na 100 metri, ktery byl nastaven na ¢as 11,63.
Graf ¢. 2 nam ukazuje, Ze tento limit se nasi sprinterce povedlo zabéhnout hned dvakrat

behem dvou zavodi v jednom tydnu. Jesté pred tcasti na zminnovaném ME U23 sledovana
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sprinterka zvitézila na této trati na domacim Mistrovstvi Ceské republiky, které se konalo ve

Zling a pozdéji v 1ét€ ziskala délené 2. misto na této trati.

Vykonnostni rist v sezone 2021
Datum

11,2
11,3
11,4
11,5 1L58 1162
11,6
11,7
11,8
11,9

Vykon

12,1
12,2
12,3

12,21

Graf ¢. 2: Vykonnostni riist v sezoné 2021

4.1.3. Komentat k prubéhu vykonnosti ve vybranych letech

Sezoéna | Disciplina | Nejlepsi vykon Primér tii nejlepSich Praimér péti nejlepsich
Casl Casll
2020 100 m 11,79 s 11,810 s 11,830 s
2021 100 m 11,58 s 11,643 s 11,733 s

Tabulka ¢. 4: Porovnani nejlepsich a priimérnych casii sprinterky ve sledovanych sezondch

Tabulka ¢. 4 nam ukazuje primérné ¢asy v sezonach 2020 a 2021. Z grafii miizeme vycist, ze
v sezoné€ 2020 sprinterka absolvovala 9 zavodii, coz je 0 3 méné nez v sezoén€ 2021. Bylo to
zpiisobeno pandemii viru Covid-19, protoZe sezona 2020 zacala pozdéji nez obvykle.

Z tabulky s nejlepsim sezonnim maximem a vypocitanymi pruméry zab&hnutych ¢asi
muzeme zkonstatovat, ze v sezoné 2020 méla sprinterka sice pomalejsi Casy, které mohly byt
zapticinéné tréninkovym vypadkem z diivodu nejasného zranéni, ale také urcité Slo o nasledek
jarni ptipravy provadéné v improvizovanych podminkach z divodu proticovidovych opatieni,
za to je méla mnohem stabilngjsi neZ v sezoné 2021, kdy méla tfi ¢asy vzdalené od priméru.
Dva rychlé Casy a jeden pomaly oproti ostatnim. Tento ukazatel nam napovida, Ze ackoliv

byla sezona velmi kvalitni, tak béhem roku doslo k vykyvu vykonnosti. Tento vykyv se da

vysvétlit Casovym umisténim zavodu, ktery byl po letni pauze.
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4.2. Hodnoceni obecnych tréninkovych ukazatelt
V oblasti OTU se jednalo o pocet tréninkovych dni a tréninkovych jednotek v nich. Zaroven
jsme ale také sledovali celkovy Cas zatizeni a dny omezeni tréninku z divodu zdravotni

neschopnosti v nami sledovanych obdobich RTC.

Vybrané obecné tréninkové ukazatele sledovanych obdobi RTC
Cast Tréninkové dny Tréninkové Celkovy cas ZN/OT (dny)

cyklu* (pocet) jednotky (pocet) | zatizeni (hodiny)

2020 2021 2020 2021 2020 2021 2020 2021
EAR -ZK 14 21 16 30 34:30 61:20 2/2 0/0
ESR - SZ 19 23 21 29 43:20 59:30 0/0 0/0
ESP 18 22 20 28 41:10 56:50 0/0 2/2
ERUSF 1 24 23 28 27 58:00 55:30 0/0 1/1
ESP 15 19 19 29 40:20 60:30 1/1 3/3
ERUSF 2 22 22 28 24 60:10 50:50 3/3 0/0
Celkem 112 130 132 167 277:30 | 343:30 6/6 6/6

Tabulka ¢. 5: Objem zakladnich OTU ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Struény komentat: Tréninkovy cyklus sprinterky byl v sezoné 2020 od zacatku ovlivnén
pandemii a vydanymi omezenimi. V sezon€ 2020 byly etapy vSeobecné a specialni ptipravy
v omezeném rezimu, kdy nejdiive sprinterka trénovala sama v domécich podminkach a v lese
na nezpevnéném terénu, poté v obofe Hvézda na zpevnéném, ale stale pfirodnim terénu a az
pozdé€ji zahdajila pfipravu na stadionu na tartanové draze. V sezoné 2021 vSak sprinterka
v pfipravnych etapach absolvovala hned dvé dvoutydenni soustfedéni na Kanarskych ostrovech
na tartanovém ovéle a v subtropickych podminkach. Z tabulky je také patrné, ze kromé
zminénych soustfedéni, sprinterka téméf nepodstupuje dvoufdzové tréninky. Celkovy cas
zatiZeni je logicky vySsi v sezoné€ 2021. Co se tyce omezeni tréninki a zdravotni nezptisobilosti,

tak se mnoho dni ani uprav neuskutecnilo.

*Poznamka: pojmenovani ¢asti cykll v tabulkdch je zvolené jako zkratky jednotlivych etap
RTC (EAR — ZK — etapa aerobniho reZimu — zakladni kondice; ESR — SZ — etapa smiSené¢ho
rezimu — specialni zdatnost; ESP — etapa speciélni pfipravy; ERUSF — etapa rozvoje a udrzeni

sportovni formy 1 a 2)
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4.3. Hodnoceni specialnich tréninkovych ukazateli
Mezi nejzasadnéjsi specidlni tréninkové ukazatele patii akceleracni a maximalni rychlost (a
jejich rozvoj), rychlostni vytrvalost, béh se zatizenim, dva typy odrazl a posilovani se zat¢zi
veétsi nez 20 % vlastni véhy (jakoZto slozky specialni dynamické sily). Pro porovnani téchto

ukazateli v obou letech byly vypracovany tabulky a grafy, které poté budou okomentovany.

4.3.1. Akceleracni rychlost
V této Casti pozorujeme vSechny druhy startii do 30 m. Byly pouzity modifikace startli a to
nizké ze startovnich blokii provadéné samostatné nebo se startovnimi povely, polonizky start,
start zriznych poloh na podnét. Usili bylo submaximalni az maximalni. Cvigeni byla
provadéna v tretrach i bez treter v zdvislosti na terénu, ve standardnich tréninkovych
podminkach na tartanu ale i v pfirodnich podminkach na lesni cesté. Tato cviCeni se

vyskytovala napfi¢ vSemi etapami atletické pripravy, ménily se pouze podminky, za kterych

byla cviceni realizovana. Vyhodnoceni zatizeni je v kilometrech.

STU Akceleracni rychlost v km

Cast cyklu | EAR -ZK ESR -SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 0,53 1,20 1,05 0,89 0,95 1,00 5,62
2021 0,75 1,53 1,19 1,07 1,12 1,18 7,14

Tabulka ¢. 6: Objem zatizeni STU akceleracni rychlost ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Akceleracni rychlost

Objem v km

EAR - 7K ESR - 57 ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2

Obdobi RTC

Graf ¢. 3: Vinovitost zatizeni STU akceleracni rychlost ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech
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Akceleracni rychlost

Kilometry

Graf'¢. 4: Celkovy objem zatizeni STU akceleracni rychlost ve vybranych letech

Struény komentai: Z tabulky ¢. 6 a grafi €. 3 a 4 je patrné, Ze celkové zatizeni specialniho
tréninkového ukazatele akceleracni rychlost je v sezon¢ 2021 vyssi nez v sezoné 2020. Mize
to byt zapticinéno celkové mensim tréninkovym vytizenim a tréninkovymi podminkami
v pfipravném tréninkovém obdobi v sezon€ 2020. Také se tam miiZze promitat faktor psychiky,
protoZe sprinterka nastoupila do tréninku po vynechané halové sezéné z diivodu nejasného

zranéni. V sezon¢ 2021 byl objem tréninkl vyssi a podminky pro néj byly lepsi.

4.3.2. Maximalni rychlost
V této casti pozorujeme vSechny Useky od 30 do 80 m rovnomérné, stupniované, rozloZené,
v zataéce nebo na rovince. Usili bylo submaximalni az maximélni. Cvi¢eni byla provadéna
v tretrach 1 bez treter v zdvislosti na terénu, ve standardnich tréninkovych podminkich na
tartanu ale 1 v pfirodnich podminkach na lesni cesté. Tato cviceni se vyskytovala napfi¢ vSemi
etapami atletické piipravy, ménily se pouze podminky, za kterych byla cviceni realizovéna.

Vyhodnoceni zatiZeni je v kilometrech.

STU Maximalni rychlost v km

Castcyklu | EAR-ZK | ESR-SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 0 1,86 3,48 4,89 4,05 4,70 18,98
2021 1,79 3,28 4,22 5,12 4,52 5,18 24,11

Tabulka ¢. 7: Objem zatizeni STU maximalni rychlost ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech
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Maximalni rychlost

Objem v km

EAR - ZK ESR - SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2
Obdobi RTC

— 2020 2021

Graf'¢. 5: Vinovitost zatizeni STU maximalni rychlost ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech

Maximalni rychlost

w
e

20
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i

2020 2021

Graf'¢. 6: Celkovy objem zatizeni STU maximalni rychlost ve vybranych letech

Struény komentar: MiZeme vidét, Ze trénink maximalni rychlosti byl v prvni etapé ptipravy
drasticky ovlivnén, protoZe sprinterka neméla Zadny trénink maximalni rychlosti v sezoné
2020. V sezoné 2021 je intenzita tréninku v prvni etapé podstatné vétsi, tedy neovlivnéna. Ve
zbylych etapach se hodnoty intenzity bliZi podobnosti, ale rok 2021 je opét o trochu

intenzivngjsi.
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4.3.3. Rychlostni vytrvalost
V této Casti pozorujeme vSechny useky od 80 m do 200 m rovnomérné, bézené v tretrach na
tartanu, submaximalnim az maximalnim usilim. Jedna se o ptechod z tempové vytrvalosti na

vysSi intenzitu. Mezi jednotlivymi useky jsou velké pauzy. Vyhodnoceni zatizeni je

v kilometrech.

STU Rychlostni vytrvalost v km

Castcyklu | EAR-ZK | ESR-SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 0 0 2,48 3,39 2,65 3,40 11,92
2021 0 2,34 2,22 3,12 2,54 3,18 13,40

Tabulka ¢. 8: Objem zatizeni STU rychlostni vytrvalost ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Rychlostni vytrvalost

/\/

AW

Objem v km
y o= s

EAR - ZK ESR - 57 ESP

ERUSF 1 ESP
Obdobi RTC

ERUSF 2

— (020 2021

Graf'¢. 7: Vinovitost zatizeni STU rychlostni vytrvalost ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech

Rychlostni vytrvalost

Kilometry
o

2020 2021

Graf ¢. 8: Celkovy objem zatizeni STU rychlostni vytrvalost ve vybranych letech

Struény komentéi: Vysledek pozorovani v tabulce €. 8 a v grafech ¢. 7 a 8 ukazuje, ze na
zacatku roku 2020 doslo k vypadku v oblasti rychlostni vytrvalosti z divodu nedostupnosti
tartanové drahy. Pozdé€ji vSak objemy stouply a ve vysledku se témét rovnaly objemim
v sezon€ 2021. Tento specidlni tréninkovy ukazatel nijak zvlasté neovlivnil zavodni sezony

v obou letech. Objemy zatizeni jsou téméf totozné.
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4.3.4. Odrazy 1
V této &asti evidujeme odrazy do desetiskoku. Radi se sem odrazy z mista, trojskok po jedné
noze, pétiskok po jedné noze, desetiskok po jedné noze, nasobené odrazy, amortizacni odrazy
pies prekazky, zabaky a metkalfy do schodi, kotnikové odrazy ptes nizké prekazky. Odrazy
byly provadény na zpevnéném piirodnim povrchu a na tartanové draze. Vyhodnoceni zatizeni

je v poctu opakovani.

STU Odrazy v poctu opakovani

Castcyklu | EAR-ZK | ESR-SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 130 251 98 175 84 189 927
2021 149 173 102 165 92 175 856

Tabulka ¢. 9: Objem zatizeni STU odrazy I ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Odrazy |

300

e

~N

Ve ,//\\

100 -

v poétu opakovani
[
=

Objem

EAR - ZK ESR - 52 E5P ERUSF 2

Obdobi RTC

ERUSF 1 ESP

— 7020 2021

Graf'¢. 9: Vinovitost zatizeni STU odrazy I ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech
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2020 2021

Graf ¢. 10: Celkovy objem zatizeni STU odrazy I ve vybranych letech

Stru¢ny komentai: Z tabulky €. 9 a grafti €. 9 a 10 je patrné, Ze vyuziti odrazovych cviceni je
v obou sledovanych letech podobné. V ptipravném obdobi sezony 2020 odrazy provadény ve

vetsi intenzité v improvizovanych podminkach v obote Hvézda nez v ptipravném obdobi 2021,
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kdy naSe sprinterka absolvovala tréninkovy kemp na Kanarskych ostrovech, kde se jiz vice

vénovala specialni ptipraveé. V ostatnich obdobich RTC se intenzita podoba.

4.3.5. Posilovani se zatézi
V této Casti evidujeme posilovani se zatézi, ktera je vétsi nez 20 % télesné vahy sledované
sprinterky. Sledujeme mrtvy tah, pfemisténi, trh, podiepy, diepy, vypony, sedy na bednu,

vypady. Cviky jsou provadéné v posilovné. Vyhodnoceni je provadéno v tunach.

STU Posilovani se zatézi v tunach

Cést cyklu | EAR -ZK ESR - SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 0 34,9 30,4 32,6 31,6 29,1 158,6
2021 39,6 45,9 38,1 30,2 359 31,8 221,5

Tabulka ¢. 10: Objem zatizeni STU posilovani se zatezi ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Posilovani se zatezi

v tunach

Objem

EAR - ZK ESR-5

]

ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2
Obdobi RTC

— 2020 2021

Graf'¢. 11: Vinovitost zatizeni STU posilovani se zatezi ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech

Posilovani se zatezi

20

2021

Graf ¢. 12: Celkovy objem zatizeni STU posilovani se zatézi ve vybranych letech

Struény komentai: Z tabulky ¢. 10 a z grafti €. 11 a 12 je patrné, Ze na zacatku sezony 2020 je

vypadek posilovani se zatézi z divodu uzavieni vnitinich sportovist, tudiz i posiloven. Pozdé&ji

uZz se intenzita zatiZzeni zvysuje, ale je pon€kud niz8i nez v sezoné 2021. V sez6né 2021 je objem
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zatizeni o trochu vétsi. Sprinterka posilovala se zat

nez v sezon¢€ 2020. Celkove je zatizeni v sezoén€ 2021 o vice nez 60 tun vétsi nez v sezong 2020.

v v .

4.3.6. Posilovani s vlastni vahou

V této Casti evidujeme posilovani s vlastni vahou nebo se zavazim leh¢im nez je 20 % télesné

vahy. Tato cviceni byla provadéna ptevazné v kruhovych trénincich, cviceni s medicinbalem

¢z1 pravi

nebo zpeviovaci cvi¢eni. Vyhodnoceni je provadéno v poctu opakovani.

deln¢ a posilovala s vét§imi vahami

STU Posilovani s vlastni vahou v poctu opakovani

Castcyklu | EAR-ZK | ESR-SZ ESP ERUSF 1 ESP ERUSF 2 Celkem
2020 3840 1942 842 652 869 591 8736
2021 2796 1722 867 523 785 631 7324

Tabulka ¢. 11: Objem zatizeni STU posilovani s viastni vahou ve sledovanych obdobich RTC ve vybranych letech

Graf'¢. 13: Vinovitost zatizeni STU posilovani s viastni vahou ve vybranych obdobich RTC ve vybranych letech
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Graf ¢. 14: Celkovy objem zatizeni STU posilovani s vlastni vahou ve vybranych letech

Struény komentéi: Z tabulky €. 11 a z grafti €. 13 a 14 je patrné, Ze zatiZzeni sledovaného STU
je vyssi v sezoné 2020 nez v sezéné€ 2021 z divodil vypadku posilovani se zaté€zi v posilovné a

sledujeme pokus o nahrazeni vypadku. Celkové zatizeni klesa se zménou obdobi RTC, kdy se
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z kruhovych tréninkt piechazi do posilovny, ve které se vice pouzivaji zpeviiovaci cviceni a

cvi¢eni s medicinbalem jako doplitkova cviceni. Tato dopliikové cviceni se mimo posilovnu

pouzivaji i v normalnich tréninkovych jednotkach na stadionu.

4.4. Odpovédi na vyzkumné otazky prace

1)

2)

3)

Vliv zvoleného programu RTC na narist vykonnosti na 100 m u sledované
sprinterky

Program RTC mé¢l vliv a byl vhodné vybran. Program RTC byl aplikovan k potfebam a
zvlastnostem vybrané sprinterky.

Odlisnost objemi OTU a STU ve sledovanych letech 2020 a 2021

Pocet OTU tréninkovych dnili se od sebe vyrazné nelisily, liSily se ovSem tréninkové
jednotky a proto i1 Cas zatizeni z diivodu absolvovani tréninkovych kempl pouze
v sezoné 2021. Dny zranéni a omezeni tréninku se od sebe nelisily, pocet dni byl stejny
pouze v jiném obdobi RTC. Sprinterka neprod¢lala zadné zavazné zranéni i nebyla nijak
vyrazng indisponovana.

Velka ¢ast objemli STU se od sebe liSily vétSinou z diivodu nedostupnosti sportovist,
prevazné stadiond a posiloven. V objemu akceleracni rychlosti byl zaznamenéan nartst
o 1,52 km v sezéné 2021. Nartst byl zaznamenan u maximalni rychlosti v sezoné€ 2021
0 5,13 km a to hlavné z divodu UpIné absence v prvnim sledovaném obdobi RTC
sezony 2020. Nartst objemu rychlostni vytrvalosti byl o 1,48 km v sezén¢€ 2021 a taktéz
doslo k absenci v sezon€ 2020. Zaznamenali jsme pokles objemu v odrazech do 10ti
skoku o 71 odrazl z divodu improvizované pfipravy a byl zde pokus o nahrazeni
zbylych STU, které se nedaly praktikovat ve zvoleném pifirodnim prostiedi. Nartst
objemu zatizeni v posilovani se zat€zi je 62,9 tuny, opét z divodu abcence v prvnim
sledovaném obdobi RTC sezony 2020. V objemu zatizeni v STU posilovani s vlastni
vahou sledujeme logicky pokles o 1412, protoze zde byla snaha o nahrazeni vypadku
posilovani se zatézi v prvnim sledovaném obdobi RTC sezény 2020.

Vliv improvizované pripravy v covidovém obdobi na hodnoceni vybranych
tréninkovych ukazateli

Miizeme zaznamenat vliv improvizované piipravy v covidovém obdobi. V tomto
obdobi dochézelo k absenci nékterych specidlnich tréninkovych ukazatell (z diivodu
nedostupnosti potiebnych sportovist’) a dochédzelo k pokusu o jejich nahrazeni jinymi
specialnimi tréninkovymi ukazateli. Také bylo improvizované tréninkové prostiedi, kdy

nejdiive sprinterka trénovala sama pouze podle planu, ktery ji ptredlozili jeji trenéfi,
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v okoli jejiho bydlisté, pozdé&ji se ptiprava provadéla v Oboie Hvézda na zpevnéném

ptirodnim povrchu.
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5. Zavéry

Pro splnéni cilti prace byly splnény nasledujici ukoly prace: prostudovani odborné literatury,
ktera se zabyva problematikou kratkého hladkého sprintu a tréninkem Zen, byl vytvoten design
prace a zakladni pracovni postup, byla provedena obsahové analyza tréninkovych dokumentt
sledované sprinterky J. K., byly sledovany a porovnany vybrané obecné a specialni tréninkové
ukazatele ve vybranych obdobich ro¢nich tréninkovych cykli sezon 2020 a 2021, byly

formulovany vyzkumné otazky prace. Stanoveny cil a ukoly prace byly splnény.

Pro potieby prace byly vybrany nasledujici obecné tréninkové ukazatele: dny zatizeni, jednotky
zatizeni, zavody/starty, celkovy Cas zatizeni, regenerace a zdravotni neschopnost/omezeni
tréninku. Ze specidlnich tréninkovych ukazatelti byly vybrany: tseky pro rozvoj akcelerace,
maximalni rychlosti a rychlostni vytrvalosti, odrazy do 10ti skoku, posilovani se zatézi a

posilovani s vlastni vahou.

Na zaklad¢ vyse uvedenych konstatovani byl formulovan zavér do tfi bodi s naslednym

doporucenim pro tréninkovou praxi.

1) Rozdilny ptistup v covidové dobé
Ptevaha usekil na rozvoj akceleracni rychlosti na tkor rychlostni vytrvalosti z divodu
nedostupnosti stadionu.

Prevaha posilovani s vlastni vahou na ukor posilovani se zaté¢zi z divodu nedostupnosti
posilovny.
Vétsi objem odrazii I (o 71 odrazt vice nez v sezéoné 2021) v covidové dobé.

2) Dilezitost improvizované ptipravy
Improvizovana ptiprava byla dilezita, aby nedoslo k tréninkovému vypadku.

3) Potvrdilo se nam, ze i v improvizované ptipravy lze dosahnout kvalitnich vykont, které
jsou na urovni osobniho rekordu.

4) Pocty OTU se od sebe 1isi vy$§im poctem tréninkovych jednotek (o 35 tréninkovych
jednotek) a tudiz vétsim casem zatizeni (o 66 hodin zatiZeni vice) v sezoén€ 2021. I tyto
faktory mély sviyj podil v ovlivnéni ptipravnych obdobi.

5) Vsezoneé 2020 po improvizované piiprave atletka absolvovala 6 zadvodi se stabilnimi
vysledky a podafilo se ji stanovit své pfedchozi osobni maximum a vybojovat narodni
mistrovsky titul.

6) Tréninkové podminky
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Je vidét rozdil mezi tréninkovymi podminkami, kdy v improvizované ptipravé byly
vyuzivany ptevazné€ prirodni podminky v sezoné ovlivnéné covidem, a v neovlivnéné

sezoné bylo vyuzito podminek Kanérskych ostrovii pro tréninkovy kemp.
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