SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo pomoci literarni reserSe ukéazat a

upozornit na soucasné trendy v silové piiprave sprinterii bez ohledu na cil v konkrétnich
tréninkovych fazich. Jednotlivé faze jsou pfedem naplanovany, a to podle programu
zavodua. DalSim dilezitym faktorem uspéSného planovani je znat jednotlivé posilovaci
metody a védet,jakje zaradit do celkového planu.

Ro¢ni tréninkovy plan je dalezitym tzv. ndstrojem pro dosazeni dlouhodobych
sportovnich cilii. Ro¢ni tréninkovy plan je rozdélen takto:

» Anatomicka adaptace, hlavnim cilem této faze je zahrnout co mozna nejvice
svalovych skupin a pfipravit svaly, vazy, slachy a klouby na zatéz. Délka této

faze je 3 az 5 tydnd.

* Maximalni sila, hlavnim cﬂem této faze je rozvoj co moiné nejvétéi sily To je,

faze by méla byt prlbhzne 6 az 9 tydnt, v zévislosti na Vyspelostl sportovce.

* Udrzovaci faze nebo také zdvodni faze, objektem této faze je udrzet dosazené
hodnoty trénovanosti, ziskané v uplynulé ptipravé. Hlavnim cilem jsou zavody.

* Pfechodné faze, hlavnim ucelem této faze je odstranit unavu, ziskanou béhem
tréninkového roku a obnovit energii snizenim objemu a obzvlasté snizenim

intenzity. Tato faze je pojata vic individualng.

Po prostudovani si patiicné llteratury a internetovych ZdI‘OJu jsem provedl nastin
hypotetického modelu silové piipravy a také jsem popsal sviy trenlnkovy program a oba
dva postupy jsem uvedl ve vysledkové ¢asti. Predkladana diplomova prace také
obsahuje obrazovou dokumentaci posilovacich a odrazovych cviceni, které jsou
obsazeny v prilohové Casti.
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