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ABSTRAKT 

Název:  Vliv jednotlivých rytmických jednotek pZi b�hu na 100 m pZeká~ek ~en 

na celkový výkon. 

Cíle práce:  Cílem této diplomové práce je pomocí korela�ní analýzy ur�it, jaká fáze 

b�hu a jaká konkrétní rytmická jednotka nejvíce koreluje s celkovým 

výkonem pZi b�hu na 100 m pZeká~ek ~en u tZí vybraných skupin. 

Dalbím cílem je následná komparace výsledků u vybraných 

výkonnostních skupin.  

Metodika práce:  Pro dosa~ení výsledků této diplomové práce byla vybrána kvantitativní 

metoda výzkumu, konkrétn� blo o korela�ní betZení. Pro analýzu 

výsledků doblo ke sb�ru dat z dostupných internetových zdrojů. Ty byly 

následn� seZazeny podle výkonů a rozd�leny do tZech výkonnostních 

skupin. Jednotlivá trať 100 m pZeká~ek byla rozd�lena do fází 

akcelerace I., akcelerace II., maximální rychlost, rychlostní vytrvalost a 

akcelerace III. K dosa~ení výsledků byly pou~ity programy Microsoft 

Excel a Jamovi. 

Výsledky práce:  Výsledky této práce ukázaly, ~e ve vbech tZech výkonnostních 

skupinách nejvíce korelovala s celkovým výkonem na 100 m pZeká~ek 

fáze maximální rychlosti. Korela�ní koeficienty pro tuto fázi 

dosahovaly vysokých hodnot ve vbech skupinách (r = 0,046-0,941). 

Z rytmických jednotek nejvíce korelovala s výkonem v 1. výkonnostní 

skupin� 7. RJ (r = 0,793), ve 2. výkonnostní skupin� 6. RJ (r = 0,884) a 

ve 3. výkonnostní skupin� 4. RJ (r = 0,913). Výpo�et koeficientu 

determinace dále prokázala, ~e celkový výkon lze predikovat s vysokou 

pZesností jak na základ� vybraných fází b�hu, tak i konkrétních 

rytmických jednotek.  

Klí�ová slova:  atletika, 100 m pZeká~ek, rytmická jednotka, korela�ní analýza 



 
 

ABSTRACT 

Title:  The influence of individual rhythmic units in women’s 100 m hurdles 

on overall performance. 

Aims: The aim of this thesis is to determine, through correlation analysis, 

which running phase and specific rhythmic unit exhibit the strongest 

correlation with overall performance in the women’s 100 m hurdles 

across three selected performance groups. A further objective is to 

compare the results among these performance groups. 

Methodology:  To achieve the research objectives, a quantitative research method was 

chosen, specifically a correlation study. Data were collected from 

publicly available online sources, then organized according to 

performance and divided into three performance groups. The 100 m 

hurdles race was divided into the following phases: acceleration I, 

acceleration II, maximum speed, speed endurance, and acceleration III. 

Microsoft Excel and Jamovi software were used for data analysis. 

Results:  The results of this study showed that in all three performance groups, 

the phase of maximum speed had the strongest correlation with overall 

performance in the women’s 100 m hurdles. The correlation 

coefficients for this phase reached high values across all groups (r = 

0.84630.941). Among the rhythmic units, the strongest correlations with 

performance were found in the 7th unit for the first performance group 

(r = 0.793), the 6th unit for the second group (r = 0.884), and the 4th 

unit for the third group (r = 0.913). The calculation of the coefficient of 

determination further demonstrated that overall performance can be 

predicted with high accuracy based both on selected running phases and 

on specific rhythmic units. 
Key words:   track and field, 100 m hurdles, rhythmic unit, correlation analysis
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SEZNAM ZKRATEK 

AK I. 3 akcelerace I. 

AK II. 3 akcelerace II. 

AK III. 3 akcelerace III. 

BMI 3 body mass index 3 index t�lesné hmotnosti 

cm 3 centimetr 

CZ 3 
eská republika 

�. 3 �íslo 

kg 3 kilogram 

kol. 3 kolektiv 

m 3 metr 

MR 3 Maximální rychlost 

m/s 3 metr za sekundu 

MS 3 mistrovství sv�ta 

OH 3 Olympijské hry 

RJ 3 rytmická jednotka 

RT 3 reaction time 3 startovní reakce 

RV 3 Rychlostní vytrvalost 

r 3 korela�ní koeficient 

R
2 3 koeficient determinace 

s 3 sekunda 

T100 3 �as dosa~ený v b�hu na 100 metrů 

T100pZ. 3 �as dosa~ený v b�hu na 100 m pZeká~ek 

Z 3 zahrani�í 

záa. 3 ~áblap 
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1  ÚVOD 

PZeká~kový b�h na 100 m patZí mezi technicky náro�n�jbí atletické disciplíny.  

U ~en je charakteristický 10 pZeká~kami rozd�lenými na náb�h (13 m), 9 rytmických 

jednotek (ka~dá 8,5 m) a dob�hu (10,5 m). Rytmická jednotka zahrnuje tZi kroky mezi 

pZeká~kami a pZeb�h následující pZeká~ky. Pro toto téma jsem se rozhodla, proto~e se u~ 

n�kolikátým rokem v�nuji tréninku práv� této disciplín� a v�novala jsem se ji i v mé 

bakaláZské práci. 

V dnební moderní technologické dob� je mo~né vyu~ívat biroké spektrum 

technických prostZedků a analytických metod, které umo~ňují analýzu výkonu a způsobují 

neustálé zvybování výkonnosti. Tento vývoj je umo~n�n pokroky v tréninkových 

metodách, technologiích a sportovní v�d�. Tréninkové metody se stávají stále 

specifi�t�jbími a individualizovanými a dochází k hlubbímu porozum�ní komplexním 

fyziologickým a biomechanickým mechanismům, které ovlivňují sportovní výkon. 

Moderní technologie (napZíklad video analýza, biomechanické pZístroje) umo~ňují 

detailn�jbí analýzu pohybu a optimalizaci techniky (Bompa a Haff, 2009). 

Cílem této práce je identifikovat, která rytmická jednotka nejvíce ovlivňuje celkový 

výkon ve vybrané disciplín� za pou~ití korela�ní analýzy. Vybrané probandky jsme 

rozd�lili do tZí výkonnostních skupin, které mů~eme mezi sebou porovnat. Výsledky nám 

mohou pomoci v ur�ení fáze b�hu, která nejvíce ovlivňuje celkový �as, tudí~ na co se 

mů~eme více zam�Zit v tréninkové praxi. Jednotlivé data jsem získala z dostupných 

internetových zdrojů. Co se tý�e teoretické �ásti, n�které literární odborné zdroje jsou 

starbího vydání. Nicmén� se jedná, alespoň z mého pohledu, o výjime�ná nad�asová díla. 

Klí�ové body v teorii této disciplíny se s porovnáním s nov�jbími tituly pZílib razantn� 

nelibí. Zároveň bych cht�la podotknout, ~e tato diplomová práce navazuje na moji 

bakaláZskou práci. Rozhodla jsem se tedy vyu~ít vybraná výjime�ná díla s dopln�ním 

aktuáln�jbích studií. 

Podobnou analýzou rytmických jednotek v krátkých b�zích se ve svých diplomových 

pracích zabývali i Machá�ek (2006) a Slaví�ek (2022). V~dy se vbak jednalo o disciplínu 

mu~ů, nikoliv ~en. Ve výsledkové �ásti a diskuzi dojde k porovnání, zda se výsledky 

budou libit �i shodovat.  
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2  TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

2.1 Charakteristika b�hu na 100 m pZeká~ek 

B�h na 100 m pZeká~ek je sprinterská atletická disciplína, pZi které je potZeba 

pZeb�hnout 10 pZeká~ek. Jedním z hlavních pZedpokladů pro dosa~ení maximálního 

výkonu je provedení efektivního pZeb�hu pZes pZeká~ky v maximální rychlosti. Jinými 

slovy je hlavním cílem dosáhnout rychlého b�hu s minimální ztrátou rychlosti pZi pZebíhání 

pZeká~ek. Z hlediska výkonu je také nezbytná koordinace, rytmus, rychlost  

a dalbí faktory (Babi� a kol., 2010). 

Atletickou disciplínu 100 m pZeká~ek mů~eme jinak popsat jako kombinaci 

cyklického pohybu (b�h) a acyklického pohybu (pZeb�hnutí pZeká~ek), pZi�em~ tento 

pohyb probíhá v krátkém �asovém úseku s maximální intenzitou. Díky tomu se jedná  

o technicky velmi náro�nou disciplínu. Trať tvoZí 10 pZeká~ek, mezi kterými je vzdálenost 

8,50 m. Náb�h na první pZeká~ku m�Zí 13 m a od poslední pZeká~ky do cíle je vzdálenost 

10,50 m. B�h probíhá v tZíkrokovém rytmu mezi jednotlivými pZeká~kami, které u ~en 

dosahují výbky 0,84 m (
illík a kol., 2014). 

Millerová a kol. (2001) Zadí tuto disciplínu mezi technicko-sprinterské. Disciplína  

je zároveň rychlostn�-silového typu. Trať je rozd�lena do devíti rytmických jednotek, která 

v~dy obsahuje tZi b�~ecké kroky mezi pZeká~kami a pZeb�h té následující. Svaly b�hem 

výkonu �erpají energii z makroergických fosfátů (ATP, ADP, CP) a makroergických 

substrátů (~ivin). Krátké pZeká~kové b�hy jsou fyzicky náro�né nejen z hlediska 

svalového, ale také z pohledu nervosvalové koordinace a struktury svalových vláken.  

2.2 Struktura sportovního výkonu na 100 m pZeká~ek 

Dovalila a kol. (2012) popisují strukturu výkonu jako soubor prvků, které spole�n� 

vytváZejí ucelený systém, jen~ definuje predispozice pro různé sportovní disciplíny.  

Pro dosa~ení maximální efektivity tréninkového procesu je klí�ové této problematice 

v�novat dostate�nou pozornost. Struktura sportovního výkonu je tvoZena vzájemn�  

se ovlivňujícími faktory, které se prolínají a doplňují. Mezi tyto faktory patZí somatické, 

kondi�ní, psychologické a technicko-taktické aspekty. Vzájemné vztahy t�chto faktorů 

jsou ilustrovány na obrázku �. 1. Na následujícím obrázku �. 2 mů~eme vid�t procentuální 

vyjádZení ur�ených fází b�hu v disciplín� 100 m, co~ nám mů~e napov�d�t, která fáze b�hu 

nejvíce koreluje s celkovým výkonem. 
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Obrázek 1 - Struktura sportovního výkonu (Dovalil a kol., 2012) 

 

Obrázek 2 - Procentuální vyjádZení �ástí b�hu na 100 m pZeká~ek (Lee, 2011) 
Legenda: Nadpis = Procentuální pZínos v závod� na 100 m 

Názvy na ose x = Reak�ní �as, Moment opubt�ní startovacích bloků, Rychlost efektivního zrychlení, Udr~ení 
maximální rychlosti, Sní~ení stupn� zpomalení 

Vizualizaci struktury sportovního výkonu v mu~ské disciplín� 110 metrů pZeká~ek, 

jak ji pZedstavil Lazco (2002), je znázorn�n na obrázku �. 3. A�koli se jedná o mu~skou 

disciplínu, základní principy struktury sportovního výkonu jsou v disciplín� 100 metrů 

pZeká~ek pro ~eny podobné. Pro srovnání uvádím strukturu sportovního výkonu specificky 

pro 100 metrů pZeká~ek od Borovi�kové (2008) na obrázku �. 4. 
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Obrázek 3 - Struktura sportovního výkonu na 110 m pZeká~ek (Lazco, 2002) 

 

Obrázek 4 - Struktura sportovního výkonu na 100 m pZeká~ek (Borovi�ková, 2006) 
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Na obrázku �. 5 mů~eme vid�t průb�h výkonnosti na trati 100 m pZeká~ek ~en 

v letech 1993-2005. V tabulce �. 1 pak průb�h sv�tového rekordu od roku 2003. 

 

Obrázek 5 - Výkonnost na trati 100 m pZeká~ek ~en v letech 1993 - 2005 na 1., 10., 20. a 50. míst� (Po�tová, 
2008)  

Tabulka 1 - Vývoj sv�tového rekordu od roku 2003 na 100 m pZeká~ek (
AS: Trackandfieldbrinkster.net)  

Dr~itelka (stát) 
as (s) Datum Místo 

Balzer Karin (GER) 12,9 * 5. 9. 1969 Berlín 

Sukniewicz Teresa (POL) 12,8* 20. 9. 1970 Varbava 

Balzer Karin (GER) 12,6* 31. 7. 1971 Berlín 

Ehrhardt Annelle (GER) 12,5* 15. 6. 1972 Postupim 

Ehrhardt Annelle (GER) 12,59 8. 9. 1972 Mnichov 

Rabsztyn Grazyna (POL) 12,36 13. 6. 1980 Varbava 

Donkova Yordanka (BUL) 12,26 7. 9. 1986 Lublaň 

Zagorcheva Ginka (BUL) 12,25 8. 8. 1987 Drama 

Donkova Yordanka (BUL) 12,21 20. 8. 1988 Stara Zagora 

Harrison Kendra (USA) 12,20 22. 7. 2016 Londýn 

Tobi Amusan (NGR) 12,12 24. 7. 2022 Eugene 

Legenda: �asy uvedeny s * jsou nam�Zeny ru�n� 

Na základ� zmín�ných poznatků bych cht�la zmínit jednotlivé faktory výkonu a ní~e 

je podrobn�ji popsat. 

1) Somatické faktory 

Somatické charakteristiky hrají ve sportovním výkonu zásadní roli a n�které z nich 

jsou determinovány genetickými predispozicemi. Antropomotorické m�Zení nám umo~ňuje 

získat data o t�lesné výbce, hmotnosti, t�lesných proporcích, kompozici t�la a somatotypu 

sportovce. Nicmén�, n�které z t�chto prom�nných jsou modifikovatelné tréninkem  
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a vý~ivou, napZíklad t�lesná hmotnost, slo~ení t�la a �áste�n� i somatotyp  

(Dovalil a kol., 2012). 

Specifické nároky na antropomotorické charakteristiky se libí napZí� sportovními 

disciplínami, jak zdůrazňuje Mann (2011). Pozorováním t�lesných parametrů sportovců  

z různých disciplín, jako jsou maratonci, sprinteZi a vrha�i, lze s vysokou 

pravd�podobností ur�it jejich specializaci. 

Skupina pZeká~káZek vykazuje specifi�t�jbí somatické charakteristiky.  

U elitních pZeká~káZek a sprinterek na sv�tové úrovni se nej�ast�ji vyskytuje mezomorfní 

somatotyp s tendencí k ektomorfii. Optimální t�lesná výbka u ~en v této disciplín�  

se obvykle pohybuje v rozmezí 170 a~ 175 cm. Vybbí postavy tzv. frekven�ního typu jsou 

rovn�~ výhodné, zatímco ni~bí postava pZedstavuje nevýhodu (Dostál, 1985). 

Hanley (2021) tvrdí, ~e vybbí postava u pZeká~káZek mů~e být výhodou.  

Nevýhodu vbak mohou mít v tom, ~e v b�hu mezi pZeká~kami jim vzdálenost brání 

v pZirozené délce jejich kroku. Pro zajímavost také uvádí, ~e i kdy~ je mu~ská pZeká~ka  

o 27 % vybbí ne~ ta ~enská, vzdálenost mezi pZeká~kami je u mu~ů pouze o 8 % delbí.  

Millerová a kol. (2001) uvád�jí antropometrické parametry nejlepbích �eských 

závodnic v letech 1996 a~ 2000, u nich~ zaznamenala t�lesnou hmotnost v rozmezí  

55 a~ 62 kg a t�lesnou výbku v rozmezí 168 a~ 179 cm. 

V následující tabulce �. 2 mů~eme vid�t, ~e t�lesná výbka u 10 sv�tových 

pZeká~káZek �iní v prům�ru 168,3 cm a t�lesná hmotnost 62,5 kg. Hodnota BMI  

(index t�lesné hmotnosti) se pohybuje od 21,1 do 24,4. 
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Tabulka 2 - PZehled t�lesných ukazatelů u 10 nejlepbích sv�tových pZeká~káZek (World athletics 2023) 

Disciplína 100 m pZeká~ek 
as (s) T�lesná výbka (cm) T�lesná hmotnost (kg) BMI 

Tobi Amusan (NGR) 12,12 156 57 23,4 

Kendra Harrison (USA) 12,20 163 56 21,1 

Yordanka Donkova (BUL) 12,21 175 67 21,9 

Ginka Zarogecheva (BUL) 12,25 175 67 21,9 

Lyudmila Engquist (RUS) 12,26 174 66 21,8 

Brianna Mcneal (USA) 12,26 165 58 21,3 

Jasmine-Camacho-Quinn 
(PUR) 

12,26 173 73 24,4 

Sally Pearson (AUS 12,28 167 60 21,5 

Britany Anderson (JAM) 12,31 168 62 22,0 

Danielle Williams (JAM) 12,32 167 59 21,2 

Prům�r 10 nejlepbích pZeká~káZek 168,3 62,5 22,05 

2) Kondi�ní faktory 

Kondi�ní pZipravenost sportovce zahrnuje spektrum pohybových schopností, mezi 

které se Zadí rychlost, vytrvalost a síla, dále také koordinace a pohyblivost  

(Dovalil a kol., 2012). B�h na 100 metrů pZeká~ek je charakteristický jako disciplína 

rychlostn� silová, pZípadn� je klasifikována jako technicko-sprintérská. Dominantním 

energetickým systémem, který pZeká~káZ vyu~ívá, je anaerobní re~im, s pZevahou 

alaktátové slo~ky. 

a) Rychlostní schopnosti 

Rychlost pZedstavuje základní komponentu výkonu v b�hu na 100 m pZeká~ek. 

Projevuje se v n�kolika formách, z nich~ ka~dá má specifický význam pro dosa~ení 

maximálního výkonu. Jako první ovlivňuje výkon reak�ní rychlost, tedy schopnost  

co nejrychleji reagovat na startovní signál. Následuje akcelerace, která je definována jako 

schopnost dosáhnout maximální rychlosti v co nejkratbím �ase, co~ je důle~ité obzvlábť  

na za�átku trat�. V neposlední Zad� je také důle~itá maximální rychlost neboli schopnost 

dosáhnout své nejvybbí rychlosti. S rychlostí souvisí rychlost svalové kontrakce  

(Weyand a kol., 2010). 

Ghareb a kol. (2021) provedli kinematickou analýzu pZeb�hu 4. a 5. pZeká~ky mezi 

elitními a neelitními pZeká~káZkami a zjistili, ~e základní rozdíly v technice jsou malé, 

nicmén� klí�ový faktor úsp�chu spo�íval v rychlosti pZeb�hu pZeká~ek. Krom� techniky  

a dalbích faktorů je tedy klí�ové se v tréninku zam�Zit práv� na horizontální rychlost mezi 
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pZeká~kami a tu si pak co nejdéle udr~et pZi pZeb�hu pZeká~ky, co~ souvisí  

s vytrvalostními schopnostmi pZeká~káZky. V tabulce �. 3 mů~eme vid�t rozdíly v osobním 

rekordu v disciplínách 100 m a 100 m pZeká~ek u nejlepbích sv�tových pZeká~káZek. 

Rozdíl, který je zapZí�in�n pZeb�hem pZeká~ek, �iní kolem 1 s. Zrychlení lze dosáhnout 

zvýbením frekvence jednotlivých kroků, proto~e po�et kroků, potZebný k pZeb�hu mezery 

mezi pZeká~kami, je pevn� stanoven. 

Tabulka 3 - Rozdíl osobních rekordů na trati 100 m a 100 m pZeká~ek u sv�tových pZeká~káZek (World 
Athletics) 

Atletka (stát) 100 m pZeká~ek (s) 100 m (s) Rozdíl (s) 

Tobi Amusan (NGR) 12,12 11,14 0,98 

Kendra Harrison (USA) 12,20 11,35 0,85 

Yordanka Donkova (BUL) 12,21 12,27 0,94 

Ginka Zarogecheva (BUL) 12,25 11,38 0,87 

Lyudmila Engquist (RUS) 12,26 11,04 1,22 

Brianna Mcneal (USA) 12,26 11,20 1,06 

Jasmine Camacho-Quinn (PUR) 12,26 11,22 1,04 

Sally Pearson (AUS) 12,28 11,14 1,14 

Britany Anderson (JAM) 12,31 11,50 0,81 

Danielle Williams (JAM) 12,32 11,24 1,08 

V rámci rychlostních faktorů b�hu na 100 metrů pZeká~ek hraje zásadní roli úvodní 

fáze trat�, která zahrnuje �as reakce a akcelera�ní rychlost. Akcelera�ní rychlost je klí�ová 

pro fázi za�ínající startem z bloků a~ po dokrok za první pZeká~kou, pZi�em~ tato fáze trvá 

pZibli~n� 2,6 sekundy. Následn� je klí�ovým faktorem maximální pZeká~káZská rychlost, 

která je znázorn�na �asem od „záblapu“ po „záblap“, tedy �as jedné rytmické jednotky. 

Elitní pZeká~káZky doká~ou tuto vzdálenost obvykle pZekonat za pZibli~n� 1 sekundu 

(Dostál, 1985). 
asové intervaly jednotlivých dokroků za pZeká~kami a rytmických 

jednotek jsou podrobn� znázorn�ny v tabulce �. 4, kterou sestavili Feher a kol. (2024). 
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Tabulka 4 - 
as reakce, �asy jednotlivých úseků mezi pZeká~kami a celkový �as za ka~dou pZeká~kou  
u finálového b�hu na Mistrovství 
eské republiky 2024 na 100 m pZeká~ek (Feher a Kaplan, 2024) 

  

Reakce 

 

1. dok 

2. 

dok 

3. 

dok 

4. 

dok 

5. 

dok 

6. 

dok 

7. 

dok 

8. 

dok 

9. 

dok 

10. 

dok 

T100

mpZ. 

1.RJ 2.RJ 3.RJ 4.RJ 5.RJ 6.RJ 7.RJ 8.RJ 9.RJ dob�h 

Jiranová 
Helena 

0.147 2,63 3,70 4,75 5,78 6,82 7,86 8,91 9,98 11,02 12,10 13,24 

1,07 1,05 1,03 1,04 1,05 1,05 1,07 1,05 1,08 6,43 

aínová 
Tereza 

Elena 

0.124 2,66 3,73 4,77 5,81 6,83 7,88 8,93 10,00 11,06 12,15 13,34 

1,07 1,05 1,04 1,02 1,05 1,06 1,07 1,06 1,09 6,51 

Turnerová 
Nicoleta 

0.184 2,75 3,85 4,92 5,96 7,01 8,07 9,13 10,19 11,28 12,41 13,58 

1,11 1,07 1,05 1,05 1,06 1,06 1,07 1,09 1,13 6,58 

Vokálová 
Tereza 

0.178 2,73 3,81 4,87 5,91 6,97 8,04 9,13 10,20 11,30 12,42 13,61 

1,08 1,06 1,04 1,06 1,07 1,09 1,08 1,10 1.13 6,63 

Navrátilová 
Barbora 

0.168 2,71 3,83 4,89 5,94 6,99 8,06 9,13 10,20 11,31 12,43 13,66 

1,12 1,06 1,06 1,05 1,07 1,07 1,08 1,11 1,13 6,67 

Zbo~ínková 
Klára 

0.194 2,82 3,92 4,99 6,06 7,11 8,16 9,25 10,35 11,45 12,57 13,78 

1,10 1,08 1,07 1,05 1,05 1,09 1,11 1,10 1,12 6,68 

Frontzová 
Kamila 

0.175 2,77 3,87 4,96 6,03 7,11 8,19 9,29 10,39 11,48 12,59 13,81 

1,10 1,09 1,07 1,08 1,09 1,10 1,10 1,10 1,11 6,71 


uda 
Koudelová 
Lucie 

0.134 2,70 3,82 4,87 5,93 7,02 8,10 9,19 10,30 11,38 12,53 13,82 

1,12 1,06 1,06 1,09 1,11 1,09 1,09 1,09 1,15 6,81 

Startovní reakce a reak�ní rychlost jsou klí�ové komponenty, které ovlivňují 

za�átek b�hu na 100 m pZeká~ek. Startovní reakce se skládá z percep�ní fáze, kdy atletka 

vnímá startovní akustický signál, a motorické fáze, kdy iniciuje pohyb. Reak�ní rychlost, 

tedy �asový interval mezi startovním signálem a zahájením pohybu, má zásadní vliv na 

akceleraci a dosa~ení optimální rychlosti v úvodních metrech závodu. Studie zam�Zené na 

�asy reakce (Payne a Blazevich, 2021) zdůrazňují, ~e je ovlivňují faktory jako koncentrace, 

anticipace a pZedchozí zkubenosti. Specificky pro sprinterské disciplíny, v�etn� 100 m 

pZeká~ek, výzkum ukazuje, ~e trénink zam�Zený na zkrácení tohoto �asu a zlepbení 

techniky výb�hu z bloků mů~e významn� pZisp�t k dosa~ení vybbí výkonnosti  

(Mero a kol., 2013). Na obrázku �. 6 mů~eme vid�t prům�rnou rychlost finalistek na MS 

2017. 
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Obrázek 6 - Prům�rná rychlost finalistek na mistrovství sv�ta 2017 v b�hu na 100 m pZeká~ek (Pollitt a kol., 
2018) 

b) Vytrvalostní schopnosti 

A�koli je b�h na 100 metrů pZeká~ek disciplínou s dominantním vlivem rychlostních 

a silových faktorů, nelze opomenout význam vytrvalostních aspektů. Specificky pro ~eny, 

s jejich fyziologickými charakteristikami, hraje vytrvalost významnou roli v udr~ení 

vysoké úrovn� výkonu po celou dobu závodu. Z různých studií vyplývá  

(Salo a Scarborough, 2006), ~e v druhé polovin� trati jsou �asy rytmických jednotek 

postupn� pomalejbí. V praxi jde tedy o to, aby pZeká~káZka udr~ela maximální rychlost  

co nejdéle a oddálila tak vliv únavy. 

Výsledky získané od Babi�e a kol. (2010) nazna�ují, ~e nejrychlejbí pZeká~káZ byl 

ten, který postupn� zvyboval svou rychlost a~ k 4. nebo 5. pZeká~ce a tuto rychlost se sna~il 

udr~et co nejdéle. U vbech atletů doblo k poklesu rychlosti po pZeb�hu 8. pZeká~ky. 

K udr~ení vysoké intenzity i v záv�re�né fázi trat� je důle~itá rychlostní vytrvalost  

a anaerobní vytrvalost. Millet a kol. (2011) dodávají, ~e schopnost oddálit nástup únavy  

má pZímý vliv na udr~ení optimální technicky pZeb�hu pZeká~ek a vysoké frekvence kroků 

v záv�re�né fázi závodu. 

c) Silové schopnosti 

Síla hraje v této disciplín� zásadní roli pZi akceleraci, pZeb�hu pZeká~ek  

a udr~ení vysoké rychlosti v průb�hu celého závodu. V rámci silových schopností  

je podle 
illíka a kol. (2014) klí�ová explozivní síla, konkrétn� dynamická síla dolních 

kon�etin. Ta hraje roli pZi startu ze startovních bloků, rychlém odrazu do pZeká~ky, rychlé 
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amortiza�ní fázi za pZeká~kou a b�hu po pZední �ásti chodidel po celou dobu trat�. 

Sou�asn� je v tomto kontextu důle~itá i statická síla plantárních flexorů a extenzorů 

kolenního kloubu. V neposlední Zad� je nezbytná i maximální síla (Komi, 2003). 

 Harrison a Bourke (2009) potvrzují, ~e silový trénink zam�Zený na explozivní sílu 

(plyometrie) zvybuje rychlostní schopnosti a zkracuje kontaktní �as s podlo~kou. Dokonce 

Chelly a Denis (2001) provedli studii a zjistili, ~e plyometrický trénink vede ke zkrácení 

doby kontaktu s podlo~kou o 10-15 %. 

d) Koordinace 

B�h na 100 metrů pZeká~ek je disciplína, která klade vysoké nároky na koordinaci 

pohybů. Schopnost efektivn� a pZesn� provád�t slo~ité pohybové vzorce je klí�ová pro 

dosa~ení optimálního výkonu. PZeká~káZky musí synchronizovat b�h s pZebíháním 

pZeká~ek za udr~ení optimální techniky pZeb�hu. Jedná se tedy o plynulé a efektivní 

propojení cyklického a acyklického pohybu. V rámci koordinace je také nezbytná 

schopnost rychle reagovat na různé situace, jako napZíklad zm�na rytmu  

(Bissas a kol., 2022). Vindubková a kol. (2021) poznamenávají, ~e je nezbytné i zpevn�ní 

t�la a rovnováha pZi dokroku za pZeká~kou, orientace v prostoru a rytmus. 

e) Pohyblivost 

Atletka by m�la mít adekvátní flexibilitu. Dostate�ný rozsah pohybu je důle~itý 

pZedevbím v ky�elním kloubu. Pokud toti~ pZeká~káZka nedoká~e adekvátn� pZitáhnout 

kolenní kloub bvihové nohy k trupu pZi odrazu do pZeká~ky, musí se odrazit výbe nad 

pZeká~ku. Tím se prodlou~í doba letu (Read, 2013). Sní~ená pohyblivost také mů~e vést  

k nedostate�né délce kroku. Dostate�ná pohyblivost mů~e pomoci i v prevenci,  

tedy ve sní~ení rizika svalových zran�ní (Thacker a kol., 2004). 

3) Psychické faktory 

Psychické faktory jsou �asto opomíjené, ale jedná se o nedílnou sou�ást dobrého 

výkonu v sout�~i. Sportovci a trenéZi by se v tréninkovém procesu nem�li soustZedit pouze 

na trénink kondi�ních faktorů, ale i na mentální pZípravu. Do závodu by m�l atlet vstoupit  

s optimálním mentálním nastavením, aby dosáhl nejlepbího výkonu. 

Hlavní roli v tréninku hraje trenér. N�kdy vbak trenér nesta�í a je potZeba vyhledat 

odbornou pomoc v podob� sportovního psychologa. Ka~dý �lov�k je jiný, a proto  

je klí�ové ke vbem pZistupovat individuáln� (Ohuruogu, 2016). 
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Dále ovlivňují výkon osobní faktory, faktory prostZedí a podmínky závodu.  

Osobní faktory zahrnují vlastnosti sportovce, emoce, chování a motivace. Faktory prostZedí 

se týkají klimatických podmínek, které v tu danou chvíli ovlivňují pozitivn� �i negativn� 

daný závod nebo trénink. NapZíklad jde o teplotu, nadmoZskou výbku, vítr �i débť.  

Je potZeba být pZipraven na zmín�né faktory a sna~it se, aby co nejmén� ovlivnily výkon 

(Pawar, 2023). 

4) Faktory taktiky 

Taktika v krátkých pZeká~kových b�zích se soustZedí na optimalizaci výkonu v rámci 

daných pravidel. A�koli nedochází k pZímému kontaktu se soupeZi, proto~e ka~dý 

závodník má svojí dráhu, taktika je také důle~itá. Zahrnuje psychickou pZipravenost  

a schopnost vyrovnat se s různými podmínkami tréninku �i závodu. Atleti musí být 

schopni flexibiln� reagovat na m�nící se situace, jako jsou nepZíznivé pov�trnostní 

podmínky, zm�na po�así, povrch dráhy nebo jakékoliv zm�ny poZadatele závodu.  

Zkubení pZeká~káZi jsou schopni rychle reagovat na zm�ny v podmínkách a upravit svou 

taktiku tak, aby dosáhli co nejlepbího výsledku (Millerová a kol., 2001). 

V rámci taktiky se mů~eme také soustZedit na �as reakce, který lze zkrátit 

prostZednictvím anticipace. Anticipace neboli o�ekávání pZedstavuje strategii,  

pZi které atlet pZedvídá okam~ik, kdy zazní startovní zvukový signál. Nicmén� rychlost 

lidské reakce má své fyziologické limity. Pravidla IAAF stanovují limit reak�ního �asu na 

0,100 s. Pokud atlet uskute�ní pohyb ve startovacích blocích dZíve, je diskvalifikován 

(Delalija a Babi�, 2008). 

Mimo jiné se také pZeká~káZi musí potýkat s kvalifika�ními rozb�hy. Tato kola jsou 

nezbytná pro zú~ení startovního pole závodníků a zajibt�ní spravedlivého postupu. 

Zpravidla se jedná o rozb�h, semifinále a finále, popZípad� dalbích mezib�hů.  

Nasazování do prvního kola závodu bývá podle výkonu, aby se pZedeblo vyZazení 

nejlepbích atletů mezi sebou. Tzv. postupový klí� je ur�en pZímo v pravidlech pro daný 

závod podle po�tu závodníků (World Athletics, 2019). Po zjibt�ní obsazení b�hu dochází 

k ur�ení strategie. Mů~e jí být napZíklad betZení energie do dalbích kol tím,  

~e si nejrychlejbí pZeká~káZ b�~í pro postupové umíst�ní nikoliv pro nejlepbí mo~ný �as. 
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2.3 Rytmická jednotka 

Jak u~ bylo zmín�no v charakteristice disciplíny 100 m pZeká~ek, v pZeká~kovém 

b�hu jde o stZídání cyklického a acyklického pohybu. Tyto pohyby se opakují a tvoZí 

specifické rytmické jednotky (
illík a kol., 2014). Jak uvád�jí Millerová a kol. (2001), 

rytmická jednotka tvoZí tZi b�~ecké kroky mezi pZeká~kami a pZeb�h následující pZeká~ky. 

Tato disciplína obsahuje 9 rytmických jednotek spole�n� s náb�hem na první pZeká~ku  

a dob�hem za poslední pZeká~kou do cíle. 

Co se tý�e významu rytmické jednotky, slou~í k udr~ení rytmu, udr~ení rychlosti, 

optimalizaci techniky a k úspornosti pohybu. Pohyby v rytmické jednotce by m�ly být 

plynulé a koordinované s cílem minimální ztráty rychlosti pZi pZeb�hu pZeká~ek.  

S tím souvisí i důle~itost techniky jak b�hu samotného, tak pZeb�hu pZeká~ky.  

Jednotlivé technické parametry jsou popsány v dalbí kapitole.  

Pro pZíklad uvádím hodnoty z m�Zení od Lacza a kol. (2008) z halového mistrovství 

sv�ta v Osace v roce 2007 u slovenské závodnice na 60 m pZeká~ek. Jedná se sice o kratbí 

vzdálenost pZeká~káZské disciplíny, ale vzdálenost mezi pZeká~kami je stejná. 

Tabulka 5 - Specifické kinematické faktory rytmických jednotek v b�hu na 60 m pZeká~ek ~en (Laczo a kol, 
2008) 
Legenda: pZelo~eno autorkou  

Vybrané kinematické faktory Rytmické jednotky 

1. RJ 2. RJ 3. RJ 4. RJ 5. RJ 

Vzdálenost pZeká~kového kroku (cm) 310 315 345 325 358 

Vzdálenost místa odrazu do pZeká~ky 195 210 220 200 200 

Vzdálenost místa dokroku za pZeká~kou 115 105 125 125 158 

Procentuální podíl vzdálenosti místa odrazu 

do pZeká~ky a místa dokroku za pZeká~kou 
z celkového pZeká~kového kroku 

62,9% 

37,1% 

66,6% 

33,6% 

63,7% 

36,6% 

61,5% 

38,5% 

55,8% 

44,2% 

Rytmická jednotka (s) 1,13 1,06 1,03 0,97  

Frekvence tZí kroků mezi pZeká~kami (Hz) 4,95 5,21 5,37 5,31  

Frekvence pZeká~kového kroku (Hz) 2,21 2,22 2,18 2,19  

Frekven�ní prům�r kroků v rytmické 
jednotce (Hz) 

4,13 4,45 4,58 4,51  

Prům�rná rychlost rytmické jednotky (m/s) 7,785 8,152 8,318 8,247  

 

  









26 
 

v dob� odrazu, co~ umo~ňuje rychlý a efektivní pZeb�h pZeká~ky. PZi pZekonávání 

pZeká~ky dochází ke zpomalení b�hu, a to jak díky vertikální slo~ce odrazu,  

tak i amortizací pZi dokroku za pZeká~kou (Millerová a kol., 2001). 

 

Obrázek 7 - Fáze pZeb�hu pZes pZeká~ku (McDonald a Dapena, 1991) 

Legenda: Hurdle-Unit Phase = fáze rytmické jednotky, Preparatory Step = pZípravný krok/odraz  

na pZeká~ku, Hurdle Step = pZeká~kový krok/letová fáze, Take-off Distance = vzdálenost na odraz  

do pZeká~ky, Landing Distance = vzdálenost na dokrok za pZeká~kou, Landing Step = dokrok za pZeká~kou, 

Recovery Step = pZechodný krok do b�hu mezi pZeká~kami 

Na obrázku �. 8 mů~eme vid�t u jednotlivých fází vzdálenosti jednotlivých kroků.  

 

Obrázek 8 - Jednotlivé fáze pZeb�hu pZeká~ky s jednotlivými vzdálenostmi (Hanley, 2021) 

Legenda: vzdálenosti jsou uvedené v metrech, hodnoty jsou v prům�ru. CM = poloha t�~ibt�. První 

hodnoty pod tlustou �árou jsou absolutní hodnoty, poté normalizované hodnoty na výbku sportovkyn� a 

naposledy hodnoty k výbce pZeká~ky.  
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pohyb vpZed i vzhůru. Boky jsou tla�eny vpZed a vzhůru pro optimální polohu t�~ibt� t�la. 

Osa ramen a ky�lí musí být rovnob�~ná s pZeká~kou a kolmá ke sm�ru b�hu  

(Kn�nický a kol., 1977).  

Salo a kol. (2006) provedli analýzu techniky mezi 3. a 9. pZeká~kou.  

Zjistili, ~e konkrétn� v této fázi dochází ke zkrácení vzdálenosti odrazu do pZeká~ky, 

zvýbení vertikální rychlosti t�~ibt�, co~ mů~e negativn� ovlivnit horizontální rychlost b�hu. 

Práv� výbka t�~ibt� t�la je klí�ová. Z toho se odvíjí let pZes pZeká~ku, kdy dráha letu by 

m�la být co nejplobbí. Jednotlivé parametry této fáze mů~eme vid�t podrobn�ji v tabulkách 

�. 8. a 9. Vysv�tlivky pro tabulku �. 9 jsou znázorn�ny na obrázku �. 10. 

Tabulka 8 - Parametry pZi fázi odrazu do pZeká~ky na 5. pZeká~ce pZi b�hu na 100 m pZeká~ek u finálových 
závodnic na MS 2017 (Pollit a kol., 2018) 
Legenda: *kontakt s pZeká~kou, pZelo~eno autorkou. 

 avihová 
noha 

Doba kontaktu 

(s) 

Vzdálenost odrazu 
od pZeká~ky (m) 

Relativní délka kroku 
vzhledem k výbce 

atletky (m) 

PEARSON Levá 0.107 2.11 1.26 

HARPER-

NELSON 

Levá 0.127 2.20 1.31 

DUTKIEWICZ* Pravá 0.113 2.11 1.24 

HARRISON Levá 0.120 2.08 1.27 

MANNING Levá 0.127 2.10 1.29 

TALAY Pravá 0.113 2.23 1.36 

VISSER* Pravá 0.127 1.95 1.11 

ALI* pravá 0.133 2.05 1.20 
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Obrázek 11 - Schéma t�la ozna�ující úhly kloubů m�Zené pZi dokroku za pZeká~kou (Pollit a kol., 
2018) 

Tabulka 12 - Úhly kloubů v t�le pZi fázi dokroku za 5. pZeká~kou v závod� MS 2017 (Pollit a kol., 2018) 
Legenda: avihová noha je v kontaktu s podlo~kou. Záporný hodnota úhlu odchylky znamená, ~e t�~ibt� je za 

bodem kontaktu s podlo~kou. *kontakt s pZeká~kou, pZelo~eno autorkou. 

 Úhel v koleni bvihové 
nohy (°) (βL) 

Úhel v kotníku bvihové 
nohy (°) (») 

Úhel odchylky (°)  
(¼) 

 

PEARSON 173.6 140.0 -80.6 

HARPER-NELSON 150.6 128.4 -83.7 

DUTKIEWICZ* 153.4 122.4 -77.4 

HARRISON 151.5 121.1 -78.3 

MANNING 156.9 118.4 -82.9 

TALAY 146.7 118.2 -82.2 

VISSER* 162.9 131.5 -78.5 

ALI* 152.5 128.3 -74.5 

 

  




