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ABSTRAKT

Néazev diplomové prace: Porovnani ro¢niho tréninkového cyklu u vybranych ¢eskych

elitnich sprinterek
Zpracovala: Pavlina Vostatkova

Vedouci diplomové prace: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Cile prace: Analyza roc¢niho tréninkového cyklu (dale RTC) u vybranych ceskych
elitnich sprinterek, ve kterém bylo dosazeno limitni vykonnosti v béhu na 100 m,
z hlediska metodického postupu, zpiisobu pouziti vybranych prostfedkii specialnich
tréninkovych ukazateli (dale STU), jejich objemovych a intenzifika¢nich aplikaci
v jednotlivych etapach sportovni pfipravy. Porovnani jednotného tréninkového systému
a jejich doporuceni pro sprinterky srovnatelnych vykonnostnich urovni s realitou

komplexniho vyhodnocenim tréninkového programu vybranych sprinterek.

Metodika prace: V praci byla pouzita metoda obsahové analyzy tréninkovych denikt
z RTC, ve kterém posuzované sprinterky dosahly osobniho maxima v béhu na 100 m. U
sprinterky P. V. se jedna o RTC 1996/1997 a u sprinterky H. B. analyzujeme RTC
1992/1993. Z tréninkovych denikl jsme ziskali a zhodnotili vybrané obecné tréninkové
ukazatele (dale OTU) a STU pro sprinty v atletice. Pii srovnavani vybranych OTU a
STU sledovanych zavodnic s doporu¢enymi hodnotami (Moravec, Hlina a kol., 1984)
jsme pouzili modelové hodnoty uvadeéné pro vékovou kategorii 21 — 23 let sprinterky
P. V., které jsou ve vétSiné nami vybranych ukazatelich nepatrné vys$i neZ modelové
hodnoty pro 19letou sprinterku H. B. Déle jsme pouZili nestandardizovanou formu

rozhovoru se sprinterkou H. B. a trenéry sledovanych zavodnic.

Vysledky prace: : Vyssi objemy oproti H. B. méla sprinterka P. V. pouze v akcelera¢ni
rychlosti a vrozvoji dynamické sily prostfednictvim odrazovych cvi¢eni. Objemy
vybranych STU v RTC jsou ve vSech vybranych slozkach u sprinterky P. V. nizsi nez
doporucené hodnoty. Sprinterka H. B. ptekrocila doporucené objemy v maximalni
rychlosti, v béhu se zatizenim a v posilovani se zatéZi. Rozhodujicim faktorem byla
komplexni pfiprava z hlediska syst¢tmu a planovani s piihlédnutim k individualnim

zvlastnostem jedince.

Kli¢ova slova: atletika, béhy na kratké traté, sprinty, analyza tréninku, OTU, STU,

technika, komparace



Abstract

Thema works: Comparison of the annual training cycle in the selected Czech elite

women in sprinting
Student: Pavlina Vostatkova

Supervisor: Dr. Ales Kaplan, Ph.D.

Aims: The aim of this study was to analyze the annual training cycle (RTC) in selected
Czech elite women sprinters, in which the maximal performance in 100 m run was
reached, and to compare the uniform training system and recommendations for sprinters
of comparable level of performance with the reality of the training program of selected
sprinters. The analysis focused on methodological procedure, application of selected
special training indicators (STU), their volume and intensification in various stages of
sports training.

Methodology: The content analysis of training diary was used as a method of the thesis,
in particular the annual training cycle, in which the sprinters achieved personal maxima
in 100 m run. Thus RTC 1996/1997 and 1992/1993 in sprinter P. V. and H. B. were
analyzed, respectively. In the training diaries selected general training indicators (OTU)
and STU for sprinters in athletics were obtained and reviewed. Model values for the
age category of 21-23 sprinters (Moravec, Hlina a kol., 1984) were used in the
comparison of selected OTU and STU of the selected sprinters. The model values for
the 19-year-old sprinter H. B. were slightly lower in most of the selected parameters
compared to the model values of a 21-23 year-old sprinter P. V., nevertheless for the
sake of this comparison model values for 21-23 year old sprinters were used. In
addition a non-standardized form of a dialogue with sprinter H. B. and coaches of the
monitored athletes were used.

Results: Sprinter P. V. achieved higher volumes compared to H. B. only the in
acceleration speed and in the development of dynamic force through bouncing exercise.
The volumes of selected STU in RTC were in sprinter P. V. lower in all selected
parameters compared to the recommended values. Sprinter H. B. exceeded the
recommended values in maximum speed, running with load, and in the strengthening
with load. The decisive factor was a complex training in terms of preparation and

planning taking into account the individual peculiarities of the individual.

Key words: athletics, short runs, sprints, training analysis, OTU, STU, technique,

comparison
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1 UVOD

Sprinty patii v déjinach atletiky k nejsledovanéjsim disciplinam. Z hlediska konkurence
vSech sportovnich odvétvi je uspésnost na nejkratSich atletickych tratich nejslozitéjsi.
Dosazeni vyss§i vrcholové urovné je podminéno genetickymi piedpoklady, jejichz
ovlivnitelnost je minimalni. Hranice a vykonnostni posun sprintéra jsou uzce spjaty se
zpusobem a vedenim tréninkového procesu a vSemi zasadami sportovni pfipravy
s ptihlédnutim k individudlnim zvlastnostem kazdého jedince. Pro dosazeni dobrych
vysledk jsou dulezitymi faktory védecké poznani, zkuSenosti, vlastni intuice a

konkrétni posouzeni svéfenych sportovci.

OhroZeni svétového rekordu zen na 100 m je téméf nemozné nejen pro vyjimecnost
Florance Grifittové Joynerové, ale ptedev§im z diivodl neetického soupetfeni sportovcl
zejména v osmdesatych letech minulého stoleti. Dopink vice ovlivnil Zenské sprinty
(vCetné ostatnich atletickych disciplin). Pfekonani nejrychlejSich ¢ast historie u muzi je
1 v soucasnosti aktudlni. V cele s fenomenalnim svétovym rekordmanem soucasnosti
Usainem Boltem se objevuji sprintéfi, ktefi mohou za idedlnich podminek svétové

maximum ohrozit.

Ve své praci se zabyvam analyzou vybranych tréninkovych ukazateld, jak obecnych, tak
specidlnich, v ramci ro¢niho tréninkového cyklu, ve kterém bylo dosaZeno limitni
vykonnosti v béhu na 100 m u dvou &eskych elitnich sprinterek. Hlavni tréninkové
ukazatele porovname z hlediska objemového plnéni a zplisobu uziti tréninkovych
prosttedkli obou zavodnic, které dosdhly podobné vykonnosti diametralné odliSnymi
metodami a zplsoby fizeni tréninkového procesu. Nasledné se zamétime na hledéni

Mrwe

objektivnich pficin a faktorti ovliviiujicich vykonnost v daném RTC.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

V uvodu teoretické Casti prace jsem zpracovala literaturu, ktera je zamétena na obecné
zékonitosti sportovniho tréninku. Nasledné jsem presla ke specialni atletické literatuie
tykajici se sprintu. I kdyz jsou n¢které zdroje pouzité odborné literatury starSiho data,

jsou dle mého nazoru stale aktualni a k jejich opomenuti neni Zadny divod.

2.1 Uvedeni do problematiky

Na katedre atletiky FTVS UK byla feSena v ramci bakaléaiskych a diplomovych praci
problematika sprintu z hlediska dlouhodobého sledovani vykonnosti ve sprinterskych
disciplinach na vybranych vrcholnych svétovych soutézich a dale analyzy sportovniho
vykonu elitnich sprinterti. Tato diplomova prace navazuje na praci bakalafskou, v niz
jsme se zabyvali analyzou tréninkového procesu vybraného RTC u elitni sprinterky
z pohledu sebereflexe. Nalézaji se zde data, ktera se shoduji v obou pracich. Jedna se
predevsim o metodické postupy, zplisob pouziti prostiedkit STU, jejich objemovych a
intenzifikacnich aplikaci v jednotlivych etapach sportovni ptipravy vybrané sprinterky.
Pro ptehlednost bych chtéla uvést zpracované bakalarské a diplomové prace, které byly

zamé&feny na dlouhodobé sledovani vykonnosti v kratkém i dlouhém sprintu.

Prvni praci je diplomovéa prace LukaSe Katky z roku 2001 s ndzvem Dlouhodobé
sledovani sprinterské vykonnosti v béehu na 100 m muzii na vrcholnych svétovych
soutéZich. Prace se zabyvala analyzovanim vysledki z MS 1997 a 1999 a také OH
2000. Dale prace Zuzany Peichlové s nazvem Dlouhodobé sledovani sprinterské
vwkonnosti v béhu Zen na 100 m na vrcholnych svetovych soutézich. Peichlova
konkrétné sledovala soutéZze MS 1997, 1999, 2001 a OH 2000. Dale prace Katefiny
Stockové z roku 2005, ve které sledovala vykonnost v béhu na 200 m Zen na MS 1983 —
2003. V roce 2005 se analyzovanim vykonnosti v béhu na 200 m muzi na MS 1983 —
2003 zabyval Jifi Hepner. Jifi Bene$ pak ve své diplomové praci v roce 2005 sledoval
vykonnost v béhu na 400 m prekazek muzi na MS 1983 — 2003. Martin Rehak ve své
diplomové praci z roku 2006 sledoval vykonnost v béhu na 110 m pfekazek muzi na
MS 1983 — 2005. Pravoslav Racek v roce 2006 popisoval vykonnost v bé¢hu na 400 m
muzi na MS 1983 — 2005. Déle pak diplomova prace Jana Rebi¢ka z roku 2006, jejimz
tématem bylo analyzovani vykonnosti v béhu na 400 m muzt na MS 1983 — 2005. Ve

stejném roce se zabyvala Jana Lazarovova €asovou analyzou sprinterskych disciplin.



Veronika Siirova, v roce 2008 v bakalarské praci analyzovala sportovni vykon elitnich
sprinterd. Dale uvadim bakalafskou a diplomovou praci Lenky Ryzakové, ktera se
vénovala technice béhu a sprinterské ptipravé sprintera Marka Bakalara. Na zavér bych
chtéla zminit diplomovou préci Jana Divise, ktery analyzoval tréninkovy proces v béhu
na 400 m ve &tyfletém olympijském cyklu 1993 - 1996 reprezentantky CR Hany

Benesové.

2.2 Struc¢né charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink (dale ST) a zavody tvoti zaklad sportovni piipravy. Choutka a Dovalil
(1991) definuji ST jako slozity a Gcelné organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Z hlediska cila je dle Choutky a Dovalila (1991) sportovni trénink specializovany
pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani individudlné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zaklad¢ vSestranného rozvoje jedince.
Znamena to, ze k rozvoji sportovce by mélo dochazet jak v oblasti vykonnostni, tak

v oblasti lidské.

Choutka a Dovalil (1991) chapou sportovni trénink i jako vychovné vzdelavaci proces,
pln€ respektujici zékonitosti biologického, psychického a socidlniho rozvoje jedince.
V tomto pojeti ma pro né sportovni trénink za ukol osvojovani techniky a taktiky
prislusného sportovniho odvétvi nebo discipliny na zéklad¢ ptislusnych sportovnich

dovednosti a rozvoje specidlnich pohybovych schopnosti.

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

specifické ptizpisobeni organismu sportovce zvysené télesné namaze (Peric, 2010).

K pochopeni podstaty sportovniho tréninku je dle Perice (2010) ucelné rozdelit
sportovni trénink na:

e proces motoricko — funkéni adaptace,

e proces motorického ucenti,

e proces psychosocialni adaptace.

Pii vysvétlovani procesu morfologicko — funkéni adaptace se Peri¢ (2010) opird o

stalost vnitiniho prostfedi lidského téla, kterd je ve fyziologii nazyvdna homeostaza.
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Pfiméteny podnét vyvola v organismu stresovou reakci. Ta pii urCité velikosti
vychyluje rizné organové funkce, coz muze vést k naruSeni homeostazy. Pii
dlouhodobém a opakovaném plisobeni podnéti — stresort piestava byt pro organismus
ucelné na tyto podnéty reagovat a dochdzi k adaptaci. Cilené vytvareni a vyuzivani
téchto podnétd tak, aby ovliviiovaly analyticky i komplexné formovéni sportovniho
vykonu, patfi dle Peri¢e (2010) k podstaté tréninku. Akutni tréninkova odpoveéd a
tréninkova adaptace jsou vysoce specifické k typu aktivity a k objemu a intenzité

provadéného cviceni (Wilmore, Costill, Kenney, 2004).

Peri¢ (2010) zaroven upozoriiuje na dilezitost motorického uceni, které probihd ve 4
fazich: seznameni, zdokonalovani, automatizace a tvofiva realizace. Dale nebudeme
jednotlivé faze podrobnéji popisovat. Stejné tak se nebudeme podrobngji zabyvat
procesem psychosocidlni adaptace, pfi kterém dochazi dle Perice (2010) k vzajemnému
kontaktu a ovliviiovani Uc¢astnikli prostiednictvim vymény nazor, myslenek, cit,

informaci, ale i riznych aktivit.

Bartlinikova a kol. (2013) z fyziologického pohledu zjednoduSené shrnuje trénink jako
rozvoj pohybovych schopnosti do 4 zakladnich zkuSenosti:

e intenzivni aktivita trvajici n€kolik sekund méa vyznam pro rozvoj rychlosti a sily,

e intenzivni aktivita po dobu 60 s, spauzami 5 min. se pouziva pro rozvoj
anaerobnich procest,

e submaximalni intenzita po dobu 3 — 5 min se stejnou dobou odpocinku
(intervalovy trénink) je nejefektivnéjSi pro rozvoj maximalniho aerobniho
vykonu (VO;max),

e submaximalni intenzita trvajici po dobu déle nez 30 min. se vyuziva pro rozvoj

vytrvalosti.

Biochemickou podstatu zvySovani vykonnosti popisuje Bartlinkova a kol. (2013) jako
princip superkompenzace, ktery predstavuje pfechodné navySeni energetickych zdroj
(ATP, glykogenu) v bunikach po pfedchozi exhausci, vyvolané velmi intenzivnim

fyzickym zatiZenim.
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2.3 Principy sportovniho tréninku

Ve sportovnim tréninku manipulujeme se zatizenim. Aby tréninkové a soutézni zatizeni
vedlo ke zvySovani sportovni vykonnosti, musi dle Millerové (1989) trenér v
tréninkovém procesu dodrzovat obecné platné principy zatézovani ve sportovnim
tréninku. Vét§ina autord Choutka, Dovalil (1991), Cillik (2013), dile pak Millerova
(1994, 2002) tadi mezi zékladni didaktické principy uplatiiujici se ve sportovni ptipraveé
princip:

e uvédomelosti a aktivnosti,

e jednoty vSestranné a specidlni pfipravy,

e gsystemati¢nosti,

e postupnosti,

e vinovitosti zatiZeni,

e cykli¢nosti.

Princip uvédomélosti a aktivnosti

Tento pristup predstavuje pristup atleta k feSeni tréninkovych tukold, ale i ukoli
v mimotréninkové a soutézni ptipraveé. Uvédomély pfistup je dillezitym predpokladem
vys$i aktivity sportovce, zvySuje se ziskdvanim informaci, poznatkii a zkuSenosti.
S ptibyvajicimi roky sportovni pfipravy je sportovec vice zaangazovany do pfipravy.

Postupné se z objektu sportovniho tréninku stava subjekt, ktery se podili na jeho fizeni.

Princip jednoty vSestranné a specialni pripravy

Znamena neodd¢litelnost vSeobecného a specialniho. VSestrannost tvoii zdklad pro
sportovni vykonnost ve vSech sloZzkach sportovniho tréninku. Specializovany trénink,
tzn. vyhradni pouzZivani specidlnich a zavodnich cviceni, zpravidla znamend rychly
vzestup vykonnosti (pfedCasnd specializace), ptfi kterém nastava stagnace vykonnosti,

ktera je disledkem vycerpani specidlnich prostfedkil jako adaptaénich stimuld.

Princip systematicnosti
Je dan sledem tréninkovych jednotek a stanovenim intervalu mezi nimi na zékladé
poznatkli o superkompenzaci. Pouze pravidelné zatéZovani bez neopodstatnéného

pteruseni zatéze vede k optimalnimu riistu vykonnosti.

12



Princip vinovitosti a postupnosti

Princip vlnovitosti a postupné se zvySujiciho zatizeni vychdzi ze skutecnosti, ze
adaptacni pochody se uskutectiuji jen tehdy, dosahuji-li tréninkové podnéty takové
intenzity a objemu, aby byly dostatecné¢ ucinné. Rust zatizeni ma vlnovitou podobu.
Obecné plati, ze zpo€atku ma vzristat objem zatiZeni, pak intenzita, pozd¢ji se objem
zachova nebo mirn¢ snizuje a intenzita ddle roste a v posledni fazi cyklu vlna zatizeni
celkové klesa. Zvyseni vykonnosti je pozorovano teprve po stabilizaci €1 snizeni objemu

zatizeni v tréninku.

Princip cyklicnosti

Navazuje na predchazejici princip vlnovitosti a postupnosti. Vychazi ze skute¢nosti, ze
jen systematickym opakovanim obsahu, prostfedkii, metod a forem lze dosédhnout
vyraznéjs$i a trvalej§i zmény v Grovni pohybovych schopnosti a dovednosti. Pfi tom
soucasné ménime tréninkové tkoly v souladu s vyuzitim kratSich i delSich tréninkovych

cykla (kratkodobé, stiedné dobé, dlouhodobé).

2.4 Stavba sportovniho tréninku

Organizace tréninkového procesu se cleni na etapy, cykly, obdobi a jednotlivé
tréninkové jednotky, jejichz zamétfeni a tukoly vzdy vyplyvaji z dlouhodobych
koncep€nich zamért, které se realizuji v ur€ité organizacni formé (Choutka, Dovalil,

1991).

Dle Perice (2010) obvykle rozliSujeme 4 zakladni etapy dlouhodobé sportovni ptipravy:

e seznameni se sportem,
e zakladniho tréninku,
e specializovaného tréninku,

e vrcholového tréninku.

Obsah jednotlivych etap tvofi cykly sportovniho tréninku. Peri¢ (2010) definuje
tréninkové cykly jako vice ¢i méné obdobné tréninkové tiseky s obdobnym obsahem i

rozsahem, které plni urcité tréninkové tkoly. Podle délky trvani rozliSuje:

e makrocyklus,

e mezocyklus,
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e mikrocyklus,

e tréninkova jednotka.

Vsechny vyse uvedené organiza¢ni formy tvoii jediny celek, v némz niz§i forma
realizuje konkrétni ukoly stanovené formou vyssi. V tréninkovych jednotkdch se
realizuji zaméry mikrocykld, v nichz se pak uskuteiiuji zdméry mezocykla. Az
v makrocyklech se uskuteciiuji globalni tkoly jednotlivych etap dlouhodobé tréninkové

koncepce (Choutka, Dovalil, 1991).

2.4.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus a jeho periodizace
Ro¢ni tréninkovy cyklus tvofi zaklad dlouhodobé organizované tréninkové cEinnosti.
Obvykle se sklada ze ¢tyt razné dlouhych tréninkovych usek:

e pripravné obdobi,

e predzavodni obdobi,

e zavodni obdobi,

e piechodné obdobi.
Konkrétni délka jednotlivych obdobi, jejich umisténi v kalendainim roce, konkrétni
zaméfeni a pfipadné dalsi specifiky vychéazeji z potfeb dané specializace a z kalendate

soutézi v daném ro¢nim tréninkovém cyklu.

Pripravné obdobi

Podstatou ptipravného obdobi je rozvoj trénovanosti jako zdkladu budouciho vykonu.
Proto se zde zamétujeme na zvyseni tzv. funkénich stropti, které se projevuje predevSim
v oblastech kapacity srde¢né — cévniho systému, dychaciho systému (napf. maximalni
spotieba kysliku — VOonax a dalsi funkéni ukazatele), energetickych rezerv v organismu,

racionalizace pohybt, fizeni pohybti apod. (Peric¢, 2010).

Délka piipravného obdobi vychazi z kalendafe soutézi ptislusné specializace. Peri¢

(2010) doporucuje, aby délka dosahovala alespoit dvou mésic.

Predzavodni obdobi

V tomto obdobi si trénink zachovava vysoky objem 1 intenzitu. Pro dosazeni urovné

funkénich parametri organismu jsou zde jiZ zafazovana specidlni cvi€eni, ktera jsou 1
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naddle kombinovéna s cvi¢enim vSeobecné rozvijejicim. V konci obdobi dochdzi

k ladéni sportovni formy.

Dovalil a kol. (2009) uvadi Sest hlavnich zasad pro ladéni sportovni formy pii
soucasném respektovani individudlnich zvlastnosti sportovce — sniZzeni objemu zatizeni
pfi soucasném udrzeni jeho vysoké intenzity, diraz na kvalitu tréninkové cinnosti,
dostatek odpocinku, disledné vyuzivani specidlnich cviceni, vyuzivani pfipravnych

startll jako tréninkového prosttedku, zdiraznéni psychologické pripravy.

Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi se sportovec snazi zhodnotit piedchozi pifipravu dosazenim
nejlepsiho vykonu v soutézi. Trénink by mél byt zaméfeny na udrzeni a poptipadé na
vyladéni sportovni formy smérem k hlavnimu zavodu. Dle Perice (2010) l1ze udrzet

sportovni formu maximaln¢ 2 — 3 mésice, poté jiz dochéazi k zakonitému poklesu.

Ve stavbé tréninku se podle kalendare soutézi vyuziva vétSich nebo mensSich sérii
soutéznich mikrocykll, podle potieby se zafazuji i mikrocykly regeneracni, vylad'ovaci,

kontrolni 1 rozvijejici (Dovalil a kol., 2009).

Objem tréninkového zatizeni se sniZuje, ale udrzuje se jeho intenzita. V kondi¢ni
ptipravé se pouzivaji vysoce komplexni télesna cviceni, v technické a taktické pfiprave
jde o stabilizaci dovednosti a roz$ifeni miry variability dovednosti v rdmci soutéZnich
startl, nadale vzrasta uloha psychologické ptipravy, ktera je prevazné kratkodoba se

zameéfenim na konkrétni zavod.

Prechodné obdobi

Jeho cilem jsou predev§im regenerace a odpocinek sportovcit jak po fyzické tak
psychické strance a vytvoreni predpokladi pro GspéSny ndsledujici roéni tréninkovy
cyklus. Snizuje se objem 1 intenzita zatizeni i specifi¢nost tréninkovych cviceni. Do
tréninku se zatfazuji doplikové sporty a sportovni hry. K psychickému zotaveni dochazi
pfenesenim tréninku ze specialniho prostfedi do pfirody. Tréninkovy proces probiha

zabavnou emocionalni formou, sportovec si sam voli naplii a misto tréninku.
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Ale 1 ptes dislednou regeneraci by nemélo dojit k zdsadnimu poklesu vykonnosti a
pfedev§im by nemélo byt toto obdobi divodem k neospravedinénému porusSovani

denniho rezimu a zivotospravy (Peri¢, 2010).

2.4.2 Mezocykly a mikrocykly

Ukoly roé¢niho tréninkového cyklu se rozpracovavaji do ¢asové kratsich stfednédobych
usekli — mezocykla. Peri¢ (2010) uvadi, Ze mezocyklus zpravidla trva 4 tydny, ale je i

delsi 5 — 6 tydni, nebo kratsi 2 tydny a je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykli.

Dle Choutky a Dovalila (1991) se obsah tréninku v mezocyklech dosti vyrazn¢ méni a

proto vyzaduje:

e planovité stiidani velikosti zatizeni, které ma zpravidla vlnovity pribéh,
e stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku,

e kombinovani vS§eobecné rozvijejicich a specialnich cviceni.

vvvvvv

z jehoz ukolu se vychazi pii stavbé konkrétnich tréninkovych jednotek. Svym rozsahem
(2 — 10 dni, nejcastéji vSak jeden tyden) nejvice vyhovuje operativnim pozadavkim

aktualnich tréninkovych potieb a zmén (Peri¢, 2010).

V odborné literatuie se z hlediska obsahu a celkového zatizeni rozliSuje sedm
zakladnich mikrocykli — vSeobecné rozvijejici, specidlné rozvijejici, kontrolni,

vylad’ovaci, soutézni, stabiliza¢ni a zotavny mikrocyklus.

2.4.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni stavebni jednotkou sportovniho tréninku jak uvadéji
Choutka s Dovalilem (1991) a dale Martens (2004) a zaroveit Bompa s Haffem (2009).
Obvykle rozeznavame s ohledem na fyziologickd, pedagogickd a psychologicka
hlediska tvodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast. Nékdy byva mezi uvodni a hlavni Cast
zafazovana cCast prupravnd. V soucasnosti se dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2014)
hlavn¢ v zahrani¢ni tréninkové praxi setkavame s piistupy, kdy je pripravnad Cést

vnimana jako soucast vodni Casti.

16



Hlavnim ukolem uvodni ¢asti je rozcviceni, které ma pfipravit organismus na naslednou
pohybovou zatéz. Dle Bartinkové a kol. (2013) zatizeni organismu odpovida obvykle
60 — 70 % maxima a odpovida Urovni anaerobniho prahu. VE&tSinou ma tii ¢asti: zahtati,

hlavni a zavére¢nou c¢ast.

Zahftati, pro které vyuzivame jednoducha cviceni napt. rozklusani nebo hru, vyvolava
zmény v Cinnosti fady organti zejména krevniho ob¢hu, dychaciho systému. Dochdzi ke
zvySenému prokrveni a zrychleni metabolickych reakci ve svalech, ¢imz se zvySuje
svalova teplota a snizuje se riziko zranéni. Né&ktefi sportovei pro zvySeni vnitiniho
prokrveni svalii zatazuji do rozcviceni masaz nebo automasdz. Nasleduje protazeni,
zamétené na hlavni svalové skupiny, mobiliza¢ni cviceni a zavére¢né dynamické
rozcviceni. V pripravné ¢asti dochédzi k zapracovani organismu specidlnim cvi¢enim,
které aktivuje CNS (centrdlni nervovou soustavu) a vSechny organy k néslednému
obsahu hlavni ¢asti. Délka rozcviceni se odviji od obsahu hlavni Casti, obvykle trva

20 — 30 min.

Ukoly a cile tréninku jsou situovany do hlavni ¢asti. Pokud je obsahem hlavni &asti
rozvoj jedné nebo nckolika pohybovych schopnosti a dovednosti hovofime
o monotematické nebo multitematické hlavni &asti. Razeni cvieni v multitematické
hlavni ¢asti by se melo fidit fyziologickymi zakonitostmi. Vzhledem k energetickym
zdrojim pro pohyb a aktivité a unavé CNS se doporucuje nasledujici posloupnost
cviceni — koordina¢n€ naro¢nd cviceni, rychlostni cvi€eni, silova cviceni, vytrvalostni

cviceni.

V zavérecné Casti tréninkové jednotky volime cviceni mirné intenzity napt. vyklusani,
které vede k postupnému uklidnéni organismu. Pohybova ¢innost mirné az stfedni
intenzity (130 — 140 tepli za minutu) ma objektivni vliv na urychleni zotavnych procest

ve smyslu obnoveni acidobazické rovnovahy vnitiniho prostfedi (Dovalil a kol., 2009).

2.5 Sportovni ptiprava v atletice

Sportovni ptiprava v atletice vychazi z obecné platnych zasad sportovniho tréninku,
které popisuje Dovalil s Choutkou (1991) nebo Peri¢ (2010). Je vSak tfeba ptipomenout
autory, ktefi se vénovali sportovnimu tréninku v atletice. Millerova a kol. (2002) se ve

své knize Béhy na kratké traté zabyvaji sportovnim vykonem, charakteristikou a ukoly
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tréninku v etapach dlouhodobé piipravy, obsahem atletického tréninku ve
specializované etapé a v etap¢ maximalni vykonnosti, periodizaci, ukoly a stavbou
tréninku, zaté¢zovanim a prostiedky fizeni tréninku ve sprintu. Glesk (1979), trenér
vynikajicich ¢eskoslovenskych sprinterti (napi. Eva Gleskova-Lehotska - spoludrzitelka
svétového rekordu na 100 m, 8. misto na OH v béhu na 100 m) vydal v roce 1979
metodicky dopis vénovany sprintu Zen. Zaroven je tfeba pripomenout knihu Kuchena
(1987) ndzvem Teorie a didaktika atletiky. Kampmiller (1996) popsal strukturu
sportovniho tréninku a rozvoj specidlnich schopnosti vrcholovych sprinterti. Na zaveér
bych jmenovala Dufoura (2015), ktery se ve své publikaci Pohybové schopnosti v
tréninku: rychlost vénuje rychlosti lokomoce atletli a hraca sportovnich her, a to zvlaste
z hlediska techniky, funk¢nich limitl, zpisobii rozvoje a také moznostem méfeni a

testovani.

2.5.1 Charakteristika discipliny

vvvvvv

v konkurenci nesrovnatelnou s jinym sportovnimi odvétvimi a ziskat titul nejrychlejsiho

muze ¢i zeny planety, se ceni nejvice. Aniz bych chtéla jakkoliv snizovat ostatni sporty,

v Vv

2.5.2 Stru¢na fyziologicka charakteristika discipliny

Millerova (2003) uvadi, ze z fyziologického pohledu vznika pii 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 adenosintrifostat (ATP), jehoz zasoba
ve svalech sta¢i na 3 — 5 sekund cinnosti K obnové ATP je vyuZzivana zasoba
kreatinfosfatu (CP), postacujici na dobu do 8 - 10 s svalové prace. Dal§im zdrojem
energie pro sprinterské discipliny je anaerobni glykolyza, pii které se ve svalech tvori
kyselina mlécnd. Zjisténé hodnoty laktdtu Cctyfi minuty po vykonu dosahuji
u soutézicich v béhu na 100 m hodnot 12 — 14 mmol/l, v béhu na 200 m az 18 mmol/I.
Kratké sprinty jsou naro¢né na nervosvalovou koordinaci, ve které ma fidici funkci
centrdlni nervova soustava (CNS). Schopnost nervovych bunék rychle stfidat

podrézdéni a Gtlum, ovlivituje frekvenci bézeckych krokd.
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2.5.3 Limity rychlosti

MozZnosti a rezervy lidského organismu bézet rychleji, skocit dal ¢i vys, vrhnout ¢i
ptrehodit absolutni vykony jsou mozné, nejsou vsak velké. Jiz fadu let se neposunuly
hodnoty drtivé vétSiny svétovych, evropskych a narodnich rekordd. Mnohé z nich navic
spadaji do obdobi tzv. dopingové éry. Soucasni nejlepsi svétovi atleti ani nemaji cile,
piekonat nedosazitelné rekordy a jejich prioritou jsou vitézstvi na nejvrcholnéjSich
sveétovych akcich. U zenskych kategorii je nemozné srovndvat soucasnou svétovou
Spicku s rekordy Griffith-Joynerové (100 m 10,49 s. z roku 1988), Marity Kochové (400
m 47,60 s. z roku 1988), Galiny Cistjakovové (dalka 752 cm z roku 1988) nebo Natalije
Lisovské (koule 22,63 m zroku 1987). Pro¢ se naopak svétové rekordy muzskych
kategorii zdaji byt dosaziteln€jsi, mizeme jen spekulovat, zda jejich zenské protéjsky

tehdej$imi medikamenty neposunuly hormonalni hladinu Zenskosti nékam jinam.

Vlastni maximalni rychlost ¢lov€ka je geneticky dand a z 95 % rozhodujici pro

uspésnost vrcholovych sprinterit — olympijskych vitézl, ¢i mistrl svéta.

Jsem, nebo byla jsem sprinterka na 100 m s nadprimérnou narodni a dobrou evropskou
vykonnosti. A pravé nejkratS$i sprint mé nejvice zajiméa z pohledu soucasnosti 1 jeho
historie. Zensky sprint mé&l nejvétsi progres v osmdesatych letech. Nebyly to pouze
sprinterky Némecké demokratické republiky Marlies Gohrova a Renate Stecherova, ale
také sprinterky Sovétského svazu (Kondratévova) a Bulharska (Vecernikovova), které
dosahovaly ¢asti pod 11 vtefin. Vynikajici bylo také kvarteto Stafety NDR na 4 x 100 m,
které v roce 1985 ve sloZeni Silke Gladischova, Sabine Riegerova, Ingrid Auerswaldova

a Marlies Gohrova vylepSilo tehdejsi svétovy rekord casem 41,37 s.

Kdo v8ak nejvice otiasl sprinterskymi rekordy, byla v roce 1988 Florance Griffitova-
Joynerova, které na americké kvalifikaci pfed olympijskymi hrami v Soulu naméfili
rozhodc¢i v cili stometrové trati neuvetitelnych 10,49 s. Je pravda, ze nad timto vykonem
visela a dosud visi celd fada pochybnosti. VSechny sprinterské discipliny byly tehdy
ovlivnény silnym vétrem do zad, ktery mél primémou hodnotu kolem 6,0 m/s.
V z4dvodé na 100 m zen se vSak objevil méfeny udaj vétru 0,0 m/s. IAAF vSak rekord
pod silnym vlivem USA ratifikovala. Griffitova svymi vykony fascinovala cely svét

také na olympiadé¢ v Soulu suverénnim vitézstvim na obou sprinterskych tratich
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s ptidavkem dalSiho svétového rekordu na dvoustovce, ktery plati dodnes a ma hodnotu

21,34 s.

V roce 1998 pii mistrovstvi Evropy v Budapesti zab¢hla Christine Arronova evropsky
rekord 10,73 s., Griffitové-Joynerové se nejvice priblizila AmeriCanka Carmelita
Jeterova, ktera v zafi roku 2009 zabéhla na mitinku v Sanghaji 10,64 s. a je druhou
nejrychlejsi zenou historickych tabulek na 100 m. Na olympijskych hrach v Londyné si
americka Stafeta Zen na 4 x 100 m ve slozeni Tianna Bartoletova, Allyson Felixova,

Bianca Knightova a Carmelita Jeterova opét ptivlastnila svétovy rekord ¢asem 40,82 s..

V kategorii zen v roce 1972 vyrovnala ¢eskoslovenska sprinterka Eva Gleskova svétovy
rekord v béhu na 100 m vykonem 11,0 s. V roce 1981 zab¢hla Jarmila Kratochvilova na
nejvyznamnéj$im domacim mitinku, Pravda-Televizia-Slovnaft ¢eskoslovensky rekord

na 100 m, jeji vykon 11,09 s je dodnes platnym ¢eskym rekordem.

2.5.4 Stru¢na charakteristika vykonu

Kratké sprinty patii mezi rychlostné silové discipliny (Cillik, 2004). Jedna se o vykony
kratkodobé, provadéné maximalni intenzitou. Uroveii sprinterského vykonu je
ovlivnéna startovni reakci, akceleraci, maximalni bé&zeckou rychlosti a rychlostni
vytrvalosti. Z hlediska pohybové struktury se jedna u hladkého sprintu o pohyb cyklicky
(Millerova, 2003).

O mimoradné vysokych narocich na turoven rychlostnich a rychlostné-silovych
schopnosti svéd¢i primémé hodnoty kinematickych a dynamickych ukazateld
pohybové cCinnosti sprintera. U nejlepSich zavodnikd je cas reakce na startu
0,11 — 0,12 s, odrazova sila na blocich dosahuje 1300 — 1800 N, ¢asova trvani oporové
faze je piiblizng 0,09 — 0,11 s a frekvence je v rozmezi 4,5 — 5,5 kroka s™ (Kuchen,

1987).

Zmény rychlosti béhu na 100 m trati maji charakteristicky prabéh. Nejvétsi zrychleni je
okamzit€ po startu. Maximalni rychlost dosahuji nejlepsi sprintefi na hranici 40 — 50 m
a udrzuji ji na relativné dlouhé vzdalenosti s+ 1 — 3 % vykyvem. V zavéru traté rychlost
klesa. U dobfe trénovanych sprinterii je pokles rychlosti menSi a délka tuseku
s poklesem rychlosti podstatné krats$i nez u méné ptipravenych (Kuchen, 1987). Dufour

(2015) uvadi, ze na svétovém Sampionatu v atletice vroce 1991 vétSina atleth
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dosahovala maximalni rychlosti na 50 — 60 m (néktefi finalisté na 70 — 80 m). Nejvétsi
zrychleni bylo pozorovano na prvnich dvaceti metrech, v n¢kterych rozborech se to

oznacuje jako velka akcelerace (0 — 20 m) a faze mensi akcelerace (20 — 60 m).

Pribéhu zmény rychlosti odpovidaji 1 parametry délky a frekvence kroku. V prabéhu
nartistani rychlosti dochazi k prodluzovani kroku. Po stabilizaci kroku se snazi sprintefi
kompenzovat ztratu rychlosti v zavéru traté mirnym prodlouzenim poslednich 4 — 5
krokti. Toto tvrzeni potvrzuje Dufour (2015), ktery poukazuje na studii o délce a
frekvenci krok osmi finalistek svétového Sampionatu z roku 1991. Dynamika u nich
byla shodna. Konec béhu se vyznacoval mirnym prodlouzenim kroku, ale predevsim
snizenou frekvenci krokt. Kuchen (1987) dale uvadi, ze frekvence krokd po startu
prudce narustd, uz pfi tretim kroku dosahuje frekvence 90 -94 % maximalni hodnoty.
Dosahnout po startu U¢inného zrychleni s velkym svalovym usilim umoziuje delsi
trvani oporové faze pii kratsi letové fazi. Po zvyseni rychlosti béhu se zkracuje oporova
faze a prodluzuje se délka letu. Dle Kuchena (1987) pozorujeme tuto tendenci do
rychlosti pfiblizn€ 9 m/s. Pti dal§im zvySeni rychlosti se zkracuje doba trvani oporovych

a letovych fazi.

2.6 Struktura sportovniho vykonu v béhu na kratké trat€ a jeho faktory

Pisobenim vlivl vrozenych dispozic, prosttedi, zamérného tréninku se postupné vytvari
skladba psychofyzickych ptedpokladli k riznym typim sportovnich cinnosti.
Z teoretického hlediska je moZzné tento komplex chapat jako celek, slozeny z dil¢ich
vzajemné propojenych casti. Pro potfeby ucinného tréninku je nutné se v tomto
komplexu dostate€né orientovat. V mnoziné proménnych, které vykon ovliviuji
a vytvareji lze rozliSit faktory somatické, kondi¢ni, techniky, taktiky a psychiky
(Dovalil a kol., 2009).

Faktory vykonu plsobi urcitou mirou jako rozhodujici ¢initel a maji pro sportovni
vykon podstatny vyznam. Vyznamnost jednotlivych faktorti z hlediska fungovani celé

struktury je vSak riznd (Kampmiller, 1996; Vittori, 2000).

I kdyZ hovotime o sprintech jako o jednoduchych disciplinach cyklického charakteru,
vyzkumy dokazuji velkou sloZitost sportovniho vykonu i v té€chto atletickych

disciplinéch.
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Kuchen (1987) rozdé€luje faktory ovliviiujici sportovni vykonnost a uspéSnost ve
sprintech na nékolik oblasti. V teoretické a aplikované oblasti hovofime nejcastéji
o faktorech motorickych, somatickych, psychickych, socidlnich, genetickych
fyziologickych, biomechanickych, morfologickych apod.

Dle Dufoura (2015) je rychlost vysledkem atletova zaujeti, setkdni s jednim ¢i vice
nejlepSimi trenéry béhem kariéry, struktury tréninku, specifické morfologie a vlivu

okoli.

2.6.1 Somatické faktory

Ze somatickych ptfedpokladii jsou rozhodujici nékteré charakteristiky jako: télesna
vyska a hmotnost, které se zejména u bézcti na 100 m pohybuji malo nad primérem
populace. Mezi sprintery se prosazuji mezomorfni i mezoektomorfni typy (Kuchen,

1987). Kaplan (2006) z hlediska somatotypu povazuje za nejvhodnéjsi typ mezomorf.

Ptiklad 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 t€lesna hmota apod. zménit.

Z hlediska typologie neexistuje optimalni té€lesny prototyp sprintera. Nejlepsi svétovi
sprintefi a sprinterky byli a jsou velkych, stfednich 1 malych postav, s vyraznou
1 nevyraznou muskulaturou. V minulosti k vynikajicim sprinterim s vysokou postavou
patfil Lewis 188 cm/80 kg, stfedni postavy byl Borzov 179 cm/83 kg a jako zastupce
malych sprinteri miizeme jmenovat spoludrzitele SR (10,1) Murchisona 152 cm/56 kg.
I v soucasné dobé zavodi ve sprinterskych disciplindch vySkové a hmotnostné rozdilni
sprintefi. Mezi ,,vySkove*“ malé sprintery patii Kim Collins 173 cm/ 66 kg. Mezi
nejvyssi soucasné sprintery patii Usain Bolt 193 cm/ 76 kg. Rozdily jsou i mezi Zenami.
Evropska rekordmanka v béhu na 100 m Christine Arronova 177 cm/ 64 kg a naopak

malé postavy je Shelly-Ann Fraserova-Pryceova 152 cm/ 52 kg.

Pokud jde o vékové piedpoklady pro dosazeni vrcholové vykonnosti, neni mozné

u sprinterskych disciplin urcit ptesnou hranici. Sirova (2008) uvadi, ze prvni uspechy
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se v muzské kategorii daji ocekavat v 19-21 letech. DosaZeni nejvyssi vykonnosti
odpovida véku 22-24 let. Vysokd vykonnost se da udrzet jest¢ do veku 26-27 let.
Ovsem vyjimka potvrzuje pravidlo. Mistr svéta v béhu na 100 m Kim Collins si zab¢hl

osobni rekord na 100 m 9,93 s. v 40 letech (udaj k 30. 6. 2016).

Strova (2010) uvedla zékladni charakteristiky finalisti stometrové traté v roce 2009 na
berlinském svétovém Sampionatu. NejmladSimu ucastnikovi findle bylo 23 let. Byl jim
vitéz Usain Bolt a také Daniel Bailey. NejstarSim ze startovniho pole byl ve svych
tficeti dvou letech americky Darvis Patton. Aritmeticky primér véku finalisti Cinil
26,6 let. Suverénné nejvyssim v tomto findle byl jamajsky sprinter Bolt, a to télesnou
vyskou 1,93 m. Naopak nejmensi byl Daniel Bailey vyskou 1,79 m. Aritmeticky primér
Asafa Powell. Pouhych 68 kg vazil Daniel Bailey. Aritmeticky pramér télesné
hmotnosti ¢inil 79,5 kg.

Tabulka €. 1: Zakladni obecné charakteristiky finalistd MS 2009 (Siirova, 2010)

Télesna
Zemé Datum Télesna
Jméno zavodnika hmotnost
puvodu narozeni vyska [m]

[ke]
Usain Bolt JAM 21.8.1986 1,93 76*
Tyson Gay USA 9.8.1982 1,80 75
Asafa Powell JAM 23.11.1982 1,90 88
Daniel Bailey ANT 9.9.1986 1,79 68
Richard Thompson TRI 7.6.1985 1,88 80
Dwain Chambers GBR 5.4.1978 1,80 83
Marc Burns TRI 7.1.1983 1,85 84
Darvis Patton USA 4.12.1977 1,83 82

Pozn. * Boltova hmotnost je na internetu uvadéna rtizné, napiiklad se uvadi 85 kg

V homogennich souborech sprinteriit — specialisti Kuchen (1987) nezjistil pfimou
zavislost sportovni vykonnosti na télesném rozvoji. To dokazuje dostatecné vysokou

variabilitu somatickych pfedpokladi, které se pohybuji v ur¢itém optimalnim rozpéti.

2.6.2 Genetické faktory

VsSeobecné je wuznavéano, Ze rychlostni schopnosti jsou vyznamn€ podminény

genetickymi predpoklady jedince. V prubéhu ontogeneze se daji ovlivnit jen
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progresivnim tréninkem a jen do urcité miry (Kuchen, 1987). Vzhledem k tomu, Ze jsou
motorické jednotky ve svalech zapojovany do Cinnosti podle jejiho charakteru, je pro
sprintery vyznamné, maji-li vétsi pocet rychlych vlaken (FG, FOG) ve svalech, nebot’ ta
jsou vice vyuzivana pii kratkodobém rychlostnim zatizeni. Proto se u sprinterti nachazi
mensi procentudlni zastoupeni pomalych (SO) vldken (Millerova a kol., 2002). Dovalil
a kol. (2009) uvadi u sprinterd 70 % zastoupeni rychlych svalovych vlaken a u

sprinterek 63 % zastoupeni rychlych svalovych vlaken.

Dufour (2015) uvadi, Ze biopsie kvadricepsu u Colina Jacksona (byvaly svétovy
rekordman v béhu na 110 m pf. zroku 1993 za 12,91 s., dvojnasobny mistr svéta a
Ctyfnasobny mistr Evropy na 110 m pf.) prokazala 75 % rychlych vldken a u Nelli
Coomanové (byvala svétova rekordmanka v behu na 60 m v hale z roku 1986 za 7,00 s.,
dvojnasobna halova mistryné svéta v béhu na 60 m v letech 1987 a 1989) dokonce 80 %

rychlych vlaken.

Z vyjadreni dalSich autort vyplyva, Ze sportovni vykon v kratkych hladkych bézich je

genetickym faktorem vyznamné determinovan.

2.6.3 Kondi¢ni faktory

Mezi rozhodujici kondi¢ni faktory pievazn€ vétSina autort zahrnuje pohybové
schopnosti: rychlost, rychlostni vytrvalost, explozivni silu a koordinaci. Dle Gleska
(1979) se na sprintérském vykonu z pohybovych schopnosti podili nejvice rychlost

a sila.

Silové schopnosti

Ze silovych schopnosti se povazuji vybuSnd, dynamicka a staticka sila za faktory, které

se podileji na rychlosti pfi sprintérském behu.

Sprintérské discipliny jako rychlostné-silové, vykondvané maximalni intenzitou,
vyzaduji pfedev§im vybuSnou a dynamickou silu, které se vyrazn€ podili na kvalité
rychlého odrazu. Kvalita této specidlni odrazové sily, kterd je dana prostorovou
koncentraci podnétid v hybnych jednotkach v pfislusnych svalovych skupinach dolnich
koncetin, do znacné miry ovliviiyje sprintérskou vykonnost prostfednictvim sniZovani

doby opory pfti odraze 1 pii doSlapu v jednotlivych bézeckych krocich (Glesk, 1979).
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Sprintefi musi disponovat pfiméfenou trovni statické sily, zejména btiSniho a zddového
svalstva (pfi amortizaci dokroku), pro zdvih stehna — ptedni panevni svaly, ptimé bfisni
a zadové svaly — pro spravnou polohu trupu, pro rovnani bérce - zadni dvouhlavy sval

atd. (Glesk, 1979).

Vysokd uroven silové pfipravenosti nejangazovanéjSich svalovych skupin a jejich
synchronizace s rychlosti smr§tovani a uvoliiovani ma podstatny vliv na plynuly rychly
beh. Naopak nedostateCna uroven silové pfipravenosti zplisobuje poruseni rytmu,

plynulosti a rychlosti béhu (Glesk, 1979).

Rychlostni schopnosti

Rychlost béhu je dana soucinem frekvence a délky krokti. Vykon v bé¢hu na 100 m
bezprostfedné ovliviiuji: reakéni 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 poloviné trat€¢ vyznamné podili schopnost udrzet co nejvyssi
bézeckou rychlost co nejdéle. Oznacujeme je terminem specialni sprinterska vytrvalost

(Millerova a kol., 2002).

Pti hledani rozhodujicich faktori se vétSina autord shoduje na tom, Ze jako
bezprostiedné ovlivitujici 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
e Maximalni rychlost (31 %) — trovenl nejvyssi individudlni rychlosti, kterou je
sprinter schopen dosdhnout na kratkém letmém useku. Rychlost béhu je dana
frekvenci krokt (44 %) a délkou krokti (56 %).
e Specidlni rychlostni vytrvalost (46 %) — schopnost udrzet maximalni rychlost po

co nejdelsi dobu.

Dle Dufoura (2015) analyza €asti jednotlivych 10m tseki na 100 m ukazuje, Ze ne
vSechny faze béhu se vyvijeji stejné. Hodnoty maximalni rychlosti byly neddvno velmi
podobné. Naopak faze akcelerace a rychlostni vytrvalost se neustale zlepSuje. Soucasny

sprinter ma vétsi silu pii startu a je schopen udrZet maximalni rychlost po delsi dobu.
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Koordinacni schopnosti

Sprintérsky béh vyzaduje vysokou urovenn koordinacnich schopnosti celého téla a je

nutnym predpokladem pro realizovani optimalni relaxovanosti pohybu.

Pohybové koordinace je zdkladnou, na které stavi technicka pfiprava a zavisi na ni

rozvoj rychlosti béhu (Millerova, 2003).

Pohyblivost

Nedostatecna specifickd pohyblivost omezuje zvladnuti konkrétni pohybové ¢innosti
(techniky). Kvalita pohybu je na niz$i Grovni a vyvolava zvySenou moznost zranéni.
Proto je i v béhu na 100 a 200 m vysoka urovein specifické pohyblivosti pfedpokladem
zvladnuti raciondlni techniky a je povazovana za jeden z limitujicich faktorii sprintérské

vykonnosti.

Sprintérsky béh vyzaduje vysokou urovein pohyblivosti v hlezennim kloubu, optimalni

uroveinl v kolennim, ky¢elnim a ramennim kloubu (Glesk, 1979).

K faktortim, které ovliviiuji pohyblivost, pfispiva i elasticita svalstva (zavisi na teplote
prostiedi, denni dob¢ atd.), kterd souvisi s pruznosti svalové a vazivové tkané a tim

ovliviiyje plynuly aktivni odraz a doSlap ve sprintu.

2.6.4 Osobnostni faktory

Nejdulezitéjsimi psychickymi faktory pro sportovni vykon jsou motivace a schopnosti.

Motivace je podmifujicim a usmériiyjicim Cinitelem aktivace sportovce a je jednim

vvvvvv

Kratké hladké béhy kladou néaroky na psychické, moralni a volni vlastnosti zavodniki a
zévodnic. Zakladnimi vlastnostmi sprintera by mély byt cilevédomost, systemati¢nost,
osobni zainteresovanost, a schopnost koncentrace. Vrcholny sprintersky vykon
vyzaduje vysokou odolnost na psychickou zatéz, soustiedéni, bojovnost a urcity stupeit

agresivity (Millerova a kol., 2002).

Na zacatku traté se uplatituje schopnost koncentrace pozornosti, ve fazi akcelerace
vynalozZeni optimalniho usili a na trati udrzeni maximalniho psychomotorického tempa.
Dulezitym komplexnim psychickym faktorem je schopnost zvladnout exponovanou

pohybovou ¢innost v podminkéch soutéze a pod vlivem emocni zatéZze Kuchen (1987).
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Glesk (1979) uvadi, ze sprinterky jsou v pfevazné miie extrovertni, labilnéjsi osobnosti,
v temperamentnich znacich u nich pfevazuji typy cholerické, sangvinické, jsou
emocialnéjsi, druzné, ambicidzni, sebestiedné a maji sklon k depresivnim stavim a
uzkosti. K charakterovym vlastnostem sprinterek patii: mensi sebekriticnost, mensi
sebedlivéra, jsou vsSak aktivnéjs$i a iniciativnéj$i. Ve volni strdnce osobnosti jsou
bojovné, maji znacnou volni razanci pfi prekondvani piekazek, jsou vSak méné
disciplinované, netrpélivé. Samoziejmé ze do okruhu sprinterek patii 1 osobnosti plné

opacnych vlastnosti, ale ty byvaji méné tispésné.

Uvolnénost a koncentrovanost jsou efektivni znaky rychlosti, piehnané nasazeni
volniho usili jen zfidka znamena zvySeni sprintérské rychlosti. Jednim z cilii ucelného
sprintérského beéhu je dosahnout, aby pohyby pti kazdé pohybové rychlosti, ale hlavné
pfi ,rekordni“ byly vyvazené, uvolnéné, kontrolované pii optimalnim vyuziti

psychického potencialu sprinterek (Glesk, 1979).

2.6.5 Socialni faktory

Mezi socialni faktory, které pisobi na sportovce z okolniho prostiedi a které ovliviuji
sportovani jedince, patfi rodice, Skola, ucitelé, vychovatelé, spoluzéci, spolupracovnici,
trenér, spoleCenské organizace, funkcionafi, rozhod¢i, kolektiv ve kterém sportuje,

pratelé atd.

Nejvyznamnéjsi roli v této oblasti ma trenér. Ovliviiuje zavodnikovo vzdélavani,
vychovu a zajiStuje pfipravu tréninkové a zavodni Cinnosti na zékladé odbornych a
védeckych poznatkll. Sportovni pfiprava vrcholovych sportovet vyzaduje Sirsi a
komplexnéjsi zajiSténi, na kterém se podileji realiza¢ni tymy. Do socidlnich faktort
zahrnujeme také spolupraci a kontakt s tréninkovymi a zdvodnimi partnery. Sprinteti
s vrcholovou vykonnosti ziskdvaji profesionalitu, kterou ovlivituje fada dalSich faktora
(napft. osobnostni, materialni) a ktera vytvari a ur¢uje vrcholovy sportovni vykon a jeho

nositele — zavodnika evropské a svétové rovné (Millerova, 2003).

2.6.6 Materialni faktory

Na zvySovani sportovni vykonnosti se také podili kvalita sportovniho naradi (startovni

bloky), sportovniho vybaveni zdvodnikl (tretry, obleceni) i tréninkovych a zdvodnich
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prostor (tartanova draha, elektrickd meéfici zafizeni, taha¢, brzda). Cim vysSsi je
sportovni vykonnost sprinterd, tim kvalitnéj$i materidlni podminky sportovec potiebuje.
Nedilnou soucésti materialniho vybaveni je 1 financni zajiSténi tréninkové a zavodni

¢innosti sprintera (Millerova a kol., 2002).

2.6.7 Faktor techniky

Oblast techniky je jednim z limitujicich faktord sportovniho vykonu. Z hlediska
techniky jsou v kratkém sprintu pozadavky na osvojeni a zdokonalovani techniky
nizkého startu z blokli, na techniku $lapavého a Svihového zptisobu béhu. Sprinter
absolvuje pfi b&hu na 100 m technické &asti, které maji pro vykon vyznamny vliv. Usek
startovni akcelerace, isek maximalni rychlosti, usek relativni stabilizace rychlosti a
usek poklesu rychlosti. Pfed startem musi zaujmout optimdlni startovni polohu -
,»pozor”, ktera mé& pro kazdého zévodnika vyznamné technické parametry. Pti
startovnim vybéhu musi zvladnout §lapavy zptsob béhu a optimalné sladit zvySovani
frekvence krokti a postupné prodluzovani kroku. Zbyvajici trat’ absolvuje Svihovym
zpusobem béhu, pfi kterém maé pohybova struktura béhu cyklicky charakter a je témef

stabilni délkou a frekvenci kroka (Millerova a kol., 2002)

Atleticky pohled na techniku béhu je propojenim poznatkii z biomechaniky a
z anatomie. Toto spojeni vede k lepSimu pochopeni a osvojovani rychlého bézeckého

kroku.

Pii kinematickém rozboru pohybu atleta jsou hlavnimi faktory drdha a cas, dale

vvvvvvvv

N2

s pevnym piredmétem, ktery umozni vznik reakéni sily.

Zakladem techniky b&hu je béZecky dvojkrok, pti kterém se cyklicky stfida oporova a
letova faze. Oporova faze je ¢lenéna na dokrokovou a oporovou fazi, které jsou od sebe

odd€leny momentem vertikaly. Letova faze nastava po ztrat¢ kontaktu se zemi. V letové

2%
2%

A%

vychyluje horizontdlné¢ v oporové fazi na stranu oporové nohy a zéaroveit dochézi
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v letové fazi.

Vétsina autorti se shoduje, ze pfirozeny zptisob béhu nemusi odpovidat béhu ve vysoké
rychlosti. Podle Kaplana (2006) se soucasna technika sprinterského b&hu ponékud
odlisuje od tradi¢niho pojeti. Hlavni rozdily vidi v nasledujicich technickych prvcich:
e trup je témef ve svislé poloze,
e po relativné vysokém zdvihu kolena nasleduje velmi aktivni ,,hrabavy* pohyb
nohy k doslapu chodidla,
e extenze odrazové nohy je neuplnd a v koleni nedochézi k Gplnému naponu,

¢ k uplnému naponu vSak dochdzi v hlezennim a zvlasté pak v kycelnim kloubu.

Poloha |1f|m.'u

— " Driha pahvhu chodidia

Obrazek €. 1: Obrazek ¢. 2:
Srovnani nového pojeti sprinterského béhu Porovnani nové polohy panve
se starym pojetim (podle Kaplana 2006) a drahy pohybu chodidla se starym

pojetim (podle Kaplana 2006)

Optimalni pohyb chodidla pfipomina tvar fazole. Rozdily v pohybu chodidla (kiivka 1
smér) unového a tradicniho pojeti maji dle Kaplana (2006) uzky vztah k poloze téla,
kterd zalezi na poloze a stabilit€¢ panve. Diky vzpiimen&jsi poloze trupu a zménou
polohy panve dochazi pti novém pojeti sprinterské techniky (obrazek €. 1 vlevo) k vyssi

poloze §vihové nohy a aktivnimu dokroku blize ke svislé téznici.

Osobné¢ jsem vsak presvédcena o opaku nez uvadi Kaplan (2006) a dle vyse uvedeného

popisu dochézi k dokroku vice pied téznici.

Neni vSak zcela namisté rozdélovat pojeti sprinterského béhu na nové a staré, nybrz na

sprintéry silové s predpoklady pro vyraznéjSi vyuziti extenzori hyZzd'ového a
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dvouhlavého stehenniho svalu a sprintéry spiSe ektomorfni, s pfirozené pruznym
kotnikem, svalovou elasticitou a vysokou schopnosti frekvence. U sprintérit druhého
typu neni tfeba, a miize byt i chybou, zdliraznovat ptitahovani Spic¢ky k bérci tzv. patou
napfed v domnéni, Ze z dorzélni flexe bude odraz uc¢innéjsi. V tomto piipadé se da
pfirovnat pruznost dokroku k dopadu a pruznosti odrazu tenisového micku. Spravné
posouzeni typu sprintéra s jeho prednostmi a koordinacnimi schopnostmi je velmi
dalezité. Zde mohou zkuSeni trenéti pozitivné ovlivnit osobni pojeti techniky atletti

s rychlostnimi dispozicemi.

2.6.8 Faktor taktiky

Pro optimalni vysledek v kratkém sprintu je dulezitd také piiprava zévodnikl
k promyslenému a G¢innému sportovnimu boji v konkrétnich zdvodnich podminkach. Je
nezbytné zvladnout riizné zptisoby feSeni zavodnich situaci, pro které je vétSinou nutna
vysoka kondi¢ni a technickd pfipravenost sprinteri. Zavodnik musi byt pfipraven na
nékteré komplikace: mohou se vyskytnout Spatné podminky pro specialni rozcvicent,
Casovy program muze byt opozdén, nezdafené starty soupettl. Sprinter se musi umeét
vyrovnat napt. s mokrym tartanem, s protivétrem, vétrem v zadech, s narazovym vétrem

(Millerové a kol., 2002).

2.7 Periodizace RTC a charakteristika jeho jednotlivych obdobi

Rocni tréninkovy cyklus (dale RTC) je uspotfadani tréninkové zatéze v priabehu jednoho
roku. Pfi planovani RTC vychazime z cild a ukold na dany tréninkovy rok, z terminové
listiny a predpokladanych hlavnich startii v sezoné (Jefabek, 2008). Moravec, Hlina a
kol. (1984) rozdéluje RTC na 13 tréninkovych cykli a 52 tydennich mikrocykli.
V kazdém cyklu mame specifické ukoly a zplisob zatiZzeni. Millerova (2003) dale d¢li
RTC u hladkého sprintu v souladu s terminovou listinou na dva pulroéni makrocykly

(zimni a letni), které jsou roz¢lenény na obdobi ptipravné, zavodni a prechodné.

Nasledné si ukdzeme c¢lenéni RTC v etapé specializované piipravy a v etap€ maximalni

vykonnosti a hlavni tkoly v jednotlivych obdobich a etapach RTC.
Model metodického ¢lenéni RTC dle Millerové a kol. (2002).

1. Pfipravné obdobi 1. — zimni (14 tydnt)
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1.1. Etapa vSeobecné piipravy (10 tydnit)
1.1.1. Etapa aerobniho rezimu — zvySovani kondice (5 tydnit)
1.1.2. Etapa smiSeného rezimu, zvySovani obecné a specidlni télesné zdatnosti
(5 tydnti)
1.2. Etapa specialni ptipravy (4 tydny)
2. Zimni zavodni obdobi (5 tydnil)
3. Pfechodné obdobi (1 tyden)
4. ptipravné obdobi II — jarni (11 tydnii)
4.1. Etapa vSeobecné piipravy (7 tydni)
4.1.1. Etapa aerobniho rezimu — zékladni kondice (3 tydny)
4.1.2. Etapa smiSené¢ho rezimu — specialni zdatnost (4 tydny)
4.2. Etapa specialni ptipravy (4 tydny)
5. Letni zdvodni obdobi (18 tydni)
5.1. Etapa rozvoje a udrzeni sportovni formy I (7 tydnt)
5.2. Etapa specidlni ptfipravy (4 tydny)
5.3. Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy II (7 tydni)

6. Pfechodné obdobi

Déle si popiSeme hlavni ukoly v jednotlivych obdobich a etapach RTC ve sprintérskych
disciplinach podle Millerové a kol. (2002).

V ptipravném obdobi I (zimni) se v etapé vSeobecné pfipravy v aerobnim rezimu
zam¢efujeme na — zvySeni urovné obecné kondice, zvySeni objemu zatizeni v aerobnim
béZzeckém rezimu a na rozvoj vSeobecné sily. Ve smiSeném rezimu této etapy —
zvySujeme objem a intenzitu zatizeni zaméfenou na rozvoj rychlostnich a silovych
schopnosti, rozvijime specidlni (sprintérské) pracovni schopnosti organismu a
zvySujeme objem zatiZeni v technické pfiprave. Navazujici etapa specidlni piipravy ma
v ptipravném obdobi za kol — dosazeni vysoké Grovné specialni télesné pripravenosti
zédvodnika, rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych schopnosti, dosazeni
optimalni urovné techniky béhu a nizkého startu, navozeni rytmu béhu ve vysokych

rychlostech.

Z ptipravného zimniho obdobi ptechdzime do zimniho zdvodniho obdobi. V tréninku se
zaméfujeme na rozvoj akcelerace, maximalni rychlosti a rychlostni vytrvalosti,
stabilizaci techniky béhu a nizkého startu v zavodnich podminkéach, rozvoj volnich
vlastnosti a psychické stability, specialni ptipravu v zavodnich podminkach.
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Po halové sezoné je vhodné naplanovat pfiblizn€ jeden tyden aktivniho odpocinku.
V tomto pfechodném obdobi udrzujeme uroven zakladnich pohybovych schopnosti,
psychicky si odpocineme od zavodi a specidlni tréninkové Cinnosti a odstranime

zdravotni potize formou lazeniského 1é¢eni nebo intenzivni rehabilitaci.

Po ptechodném obdobi nasleduje ptipravného obdobi II (jarni), které tvoii ve vSeobecné
etap¢ také etapa aerobniho rezimu a etapa smisené¢ho rezimu jako v pripravném obdobi
I. V etap¢ aerobniho rezimu se zaméfujeme na zvySeni objemu zatizeni ve vSeobecné
télesné priprave, rozvoj obecné vytrvalosti, zvétSujeme objem v technické ptipravé a
rozvijime vieobecnou a specidlni silu. Ukoly etapy smiSeného tréninku jsou shodné
s ukoly stejné etapy v pripravném obdobi I. V etapé specidlni piipravy piipravného
obdobi II zvySujeme intenzitu zatizeni u prostfedkd specialni ptipravy zavodnika na
hladky kratky sprint, rozvoj rychlosti a specialni sprintérské vytrvalosti, zvétSujeme

objem zatizeni v technické priprave, zdokonalujeme techniku béhu a nizkého startu.

Z jarni piipravy se dostdvame do letniho zdvodniho obdobi. Pro stavbu tréninku je
rozhodujici termin hlavnich zdvodd a pocet dnli mezi planovanymi soutéZzemi. Toto
obdobi se ¢leni na etapu rozvoje a udrzeni sportovni formy I a II, mezi které je vlozena
etapa mezizavodni specialni piipravy. V etapé rozvoje a udrzeni sportovni formy I
zvySujeme uroven specidlni télesné ptipravy, zdokonalujeme techniku béhu ve
vysokych rychlostech, psychicky se pfipravujeme na zdvody a snazime se o vysokou
sportovni vykonnost v ménicich se podminkach. Etapa specidlni pfipravy ma za tkol
rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych schopnosti, rozvoj rychlosti a specialni
sprintérské vytrvalosti, zvySuje se podil technické piipravy. Z mezizavodni etapy
pfechdzime do etapy a rozvoje sportovni formy II, ve které udrzujeme uroven specialni
télesné pfipravenosti, psychicky se pfipravujeme na zavody, dosahujeme optimdlni

techniky b&hu ve vysokych rychlostech a nejvyssi sportovni vykonnosti.

Na zavér RTC je zatazeno ptrechodné obdobi. Trva tfi tydny a ma stejné tkoly jako

pfechodné obdobi zatfazované po zimnim zdvodnim obdobi.

2.8 Vyhodnocovani tréninkového zatizeni v pribéhu RTC

Jetabek (2008) uvadi, Ze pro posouzeni ucinnosti tréninku a piipadné tpravy a dalsi

planovani je tfeba tréninkové zatizeni evidovat a vyhodnocovat.
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2.8.1 Evidence

Millerova (2003) tvrdi, ze k zaznamendvani vSech podstatnych informaci o tréninku,
pfedev§im jeho obsahu a zatizeni by mélo dochazet bezprostiedné po tréninku, aby
zaznamy byly pfesné a byly podkladem pro objektivni vyhodnoceni tréninku. Evidence
se vede v tréninkovych denicich pomoci vybranych obecnych tréninkovych ukazatelt
(dale OTU) a specialnich tréninkovych ukazateli (dale STU), jimiz se ¢iseln¢ zachycuje
obsah, objem a intenzita tréninkového a zavodniho zatizeni (Moravec, Hlina a kol.

1984).

2.8.2 Obecné tréninkové ukazatele

Ve vsech atletickych disciplinach se eviduje objem tréninkového a zdvodniho zatizeni
v obecnych charakteristikach prostfednictvim Sesti OTU. Jednd se o Ciselné udaje
vybranych jednozna¢né definovanych parametrii ve sportovnim tréninku. Pfedstavuji
ucelenou informaci o tréninkové a zavodni Cinnosti jako je zatézovani, regenerace,

casové ztraty (Hlina, 2001).

Tabulka €. 2: Prehled OTU v kratkych hladkych sprintech (podle Millerové a kol.,
2002)

OTU
¢islo | ykazatel zkratka | zptisob vyhodnoceni
1 | dny zatizeni DZ pocet
2 | jednotky zatizeni JZ pocet
3 | zavody / starty 7/S podet / podet
4 | celkovy &as zatizeni CCZ | v hodinach
5 |regenerace R v hodinach
6 | zdravotni neschopnost / omezeni tréninku ZN/OT | pocet dnii/pocet dnli

2.8.3 Specialni tréninkové ukazatele

Prostiednictvim STU se registruje struktura, objem, intenzita, charakter a frekvence
zatizeni. V jednotlivych STU je sumarizovan objem zatizeni v tréninkovych
prostiedcich. Ty stejn€, nebo velmi podobné plisobi jako podnéty k rozvoji piislusnych
pohybovych schopnosti a dovednosti. Ztoho divodu maji tdaje evidované

kvantitativné 1 kvalitativni charakteristiku (Hlina, 2001).
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Tabulka €. 3: Pfehled STU v kratkych hladkych sprintech (podle Millerové a kol., 2002)

STU
¢islo | ykazatel zkratka | zplisob 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 | specialni béZecka cvifeni SBC km
16 |odrazova cviceni I - do 10skoku ODR 1 |pocet
17 | odrazova cviceni II - nad 10skok ODR 2 |pocet
18 | posilovani s nacinim POS1 |tuny
19 | posilovani bez nacini POS 2 |pocet
20 | specialni gymnastika a relaxace SpGR | v hodinach
21 | dopliky DOP v hodinach

2.8.4 Vyhodnoceni

Vyhodnoceni tréninku dle Dovalila a kol. (2009) ptedstavuje posledni krok cyklu fizeni.
Znamena konfrontaci ukazatelll trénovanosti i samotného vykonu a ukazateli tréninku a
jejich zmén. Vyhodnocovat trénink znamena davat do vztahu tréninkovou ¢innost a
zmény trénovanosti a zmény samotné vykonnosti. Z konfrontace potom vyplyva, zda

absolvovany trénink byl adekvatni nebo ne a pro¢.

Millerova a kol. (2002) doporucuje u béhu na kratké traté provadeét vyhodnoceni po
halové sezoné, zavodnim obdobi I a na zavér tréninkového roku. Pfi dlouhodobém
vedeni sprintera mizeme sledovat dynamiku jeho tréninkové i zavodni ¢innosti, coz

nam umoznuje optimalné rozvijet jeho sportovni vykonnost.
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Tabulka ¢. 4: Ramcovy plan ro¢nich ukazatell tréninkového a zdvodniho zatizeni pro
jednotlivé etapy dlouhodobé sportovni ptipravy v béhu na 100 a 200 m Zen (podle
Moravce, Hliny a kol., 1984)

Etapy (skutefny vék) 23 a vice 21-23 19-20 17-18 15-16
Rok specialni pripravy 9 a vice 7-8 5-6 3-4 1-2
Reprezentace dsrﬁ. E?NTJ Ps‘.;ﬁ:':r:c gua Dorostenecka Pfisgar;:tna
OTU‘ STU/ C||_E na ME, M3, OH reprezentace reprezentaci reprezentace reprezentaci
Dny zatizeni pot. 290 280 270 255 240
Jednotky zatizeni poc. 410 380 340 300 275
Pocet zavodl/start( poc. 25/50 25/50 30/55 30/55 30/55
Celkovy &as zatiZzeni hod 820 760 690 590 480
Regenerace hod 160 150 140 130 80
Useky na rozvoj akcelerace km 25 20 18 16 15
Useky na rozvoj max. rychlosti km 22 16 15 14 13
Useky na rozvoj spec. rychlosti km 60 50 40 33 23
Useky na rozvoj tempové
vytrvalosti km 140 140 120 80 40
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti | km 550 550 500 450 450
Rovinky km 60 60 60 50 40
B&h na zatizeni km 30 25 22 15 10
Spec. béZ. cviteni km 70 70 70 75 75
Celkovy objem nab&hanych km km 957 931 845 733 676
Qdrazova cviceni | pot. 7000 6000 6000 5000 4000
Qdrazova cviteni Il pot. 10000 10000 10000 8000 6000
Posilovani s nacinim tuny 450 300 280 200 100
Pasilovani bez nacini pot. 10000 10000 10000 10000 10000
hod
Spec. gymnastika a relaxace . 80 80 80 90 90
hod
Doplriky . 50 60 70 a0 90

2.8.5 Kontrolni testy

Podle Hliny (2001) je vyznamnym ukolem pfi pldnovani tréninku ve sprinterskych
disciplindch exaktni stanoveni modelovych hodnot kontrolnich ukazateld trénovanosti
sprintera. Testové ukazatele v jednotlivych letech dlouhodobé sportovni pfipravy
umoziuji prubéznou kontrolu stavu trénovanosti sprintera. Dosahuje-li piislusny

zéavodnik modelovych hodnot, Ize predpokladat, Ze dosdhne cilti sportovni vykonnosti.

Hlina (2001) a Millerovéa a kol. (2002) se shoduji, ze v tréninku kratkého hladkého
sprintu se pouziva fada testovych ukazateli pohybovych schopnosti. Na zdkladé
vyzkumnych praci bylo zjisténo, Ze nejvetsi vypoveédni hodnotu pro sprintérsky vykon
maji motorické testy, mezi které patii béh na 30 m letmo, desetiskok, béh na 150 m a
dal$i mozZné testy, napiiklad pro obdobi v§eobecné ptipravy, kterymi jsou déalka z mista,
trojskok z mista, hod plnym micem atd. Pro obdobi specialni ptipravy je to beéh na 60 m

z nizkého startu.
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Zakladni programové materidly jednotného tréninkového systému autord Moravec,
Hlina a kol. (1984) nebyly doposud upravovany. Vychazime-li ze zkuSenosti a zpétné
vazby provadénych testli, nebyly zdsadnim ukazatelem vykonnostni urovné atleta.
Nasledujici tabulka ¢. 5 ma orientacni charakter pro posouzeni urovné testovaci baterie
a konkrétni vykonnosti sprintera. Tento material se jiz prakticky neuziva.
Rozhodujicimi faktory jsou individudlni porovnani a posouzeni vysledkli konkrétni
osoby v testech, které nejvice koreluji s vykonnosti specialni discipliny. Kazdy trenér
vSak posuzuje soucasnou vykonnostni uroven svych svéfenct na zaklad¢ schopnosti

plnéni tréninkového programu a periodické testovani neni podstatné.

Tabulka ¢. 5: Dynamika ristu vykonnosti a normy kontrolnich testii v jednotlivych

etapach dlouhodobé sportovni pfipravy v béhu na 100 a 200 m Zen (podle Moravce,

Hliny a kol., 1984)

Etapy (skutecny vék) 23 avice 21-23 19-20 17-18 15-16
Rok specialni pfipravy 9avice 7-8 5-6 3-4 1-2
Starty v Priprava na . Priprava na
Kontonitesty/cle || Mgisloi” | e | e | s | g
100 m s 1114 alépe | 11,34 11,54 11,84 12,54
200m S 229%aléepe | 23,24 23,44 24,14 25,68
> 150m S 6,6 6,8-6,6 6,9-6,7 71-6,8 7370
E hod plnym micem |m 14 11.13 10.12 9.11 8.10
o | Skok daleky z
é mista cm 210 250-270 | 240-260 | 230-250 | 220-240
8 hloubka predklonu | cm 0-8 0-8 0-8 0-8 0-8
wdrZveshybu  |s 80 60-80 60-80 55-70 50-60
sed-leh (2 min) pot 90 75-90 7590 70-80 65-75
12 min. béh m 3200 2900-3100 | 2700-2600 | 2500-2600 | 2500-2600
30 m letmo s 29%8alepe | 3,09-304 | 319-312 | 332322 | 357-347
60m S 706aléoe | 7234724 | 748-733 | 771-751 | 8,09-7,89
*%' 150 m s 166alépe | 176-172 | 180175 | 184-179 | 195-189
Z1300m S 349alepe | 36,2-356 | 371-362 | 383371 | 405-395
% 600 m min | 1:351alépe | 1:37.5-1:365 | 1:40,0-1:37,5 | 1:42,0-1:400 | 1:46,8-1:44,5
é 3skok cm 850 avice | 750-830 | 770-800 | 650-750 | 600-700
0 | 10skok m 305avice | 285295 | 275-285 | 250275 | 240-255
inde
50 m skok. BE&h  |x 170avice | 150165 | 14-16 15-15 13-14
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Tabulka ¢. 6: Hodnoty nékterych specialnich testti v pribéhu RTC v béhu na 100 m a

200 m zen (podle Moravce, Hliny a kol., 1984)

Etapy 23 avicelet 21-2 19-20 17-18 15-16

100m 11,14 a lépe 1,34 1154 1184 1254

200m 2294 a lépe 1.2 2344 214 2568

specilni testy 60m | 150 m | 3skok | 10skok | 60m | 150 m | 3skok | 10skok {60 m | 150 m | 3skok | 10skok |60 m | 150 m | 3skok | 10skok | 60 m | 150 m | 3skok | 10skok
o | 2Tfijen 700] 285 630 265 90| 255 5501 235 480) 215
@ | 312listopad 175/ 760] 295 18] 690] 275 184| 650| 265 188/ 610 245 198] 540] 225
Ng 4115/leden 716 620] 300734 750| 280743 70| 270|761 670] 250)8,00 600| 230
;:: ZZ0finor 706 124 733 7 790

3 |7/25/brezen 171 760) 295 177] 690 275 180] 630| 265 184] 610 245 194] 540| 225
‘;8;’29fduben 716 168) 820 300(7,34| 174] 70| 280(743| 17,7 710] 27,0{761] 18,1| 670 250(8,00| 19,1] 600] 23,0
é?ﬁﬂwéten 706 166) 850 305|7,24| 172| 780| 285|733| 17,5 740) 215|751 179| 700] 25,5/790| 189] 630| 235
> -

0 43/cervenec 16,5) 850] 305 172|780 285 175] 740| 215 179] 700 255 189] 630] 235

Jako dalsi ukazatel kontroly trénovanosti v pribéhu RTC Ize dle Millerové a kol.

(2002) pouzit vysledek behu na 60 m v hale, na jehoz zakladé¢ mizeme predikovat

sportovni vykon v béhu na 100 m.
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Obrézek €. 3: Vztah sportovniho vykonu v béhu na 60 a 100 m — Zeny (podle Millerové

a kol., 2002)

vysoké urovné rychlostni vytrvalosti,

primé&rném rozvoji rychlostni vytrvalosti,

3

7

vSechny vykony na 100 m lezici v ¢asti A jsou nerealné,

vSechny vykony na 100 m lezici v ¢asti B jsou redlné, ale pouze za ptedpokladu

vSechny vykony na 100 m lezici v ¢asti C jsou zcela redlné a dosazitelné pfi

vSechny vykony na 100 m lezici v ¢asti D miiZe sprinter zcela bézné realizovat.




2.9 Specifika v tréninku zen

Pti tréninku zen musime respektovat odliSnost jejich organismu, kterd zptsobuje jejich
nizs$i vykonnost ve srovnani s muzi. V metodice tréninku sprintu zen Bartinkova a kol.
(2013) uvadi hlavni morfologické a funk¢ni rozdily mezi muzskou a zenskou populaci

ve vztahu k zatézi.

Tabulka ¢. 7: Morfofunk¢ni rozdily mezi Zenskou a muzskou populaci ve vztahu

k télesné vykonnosti (podle Bartinkové a kol., 2013)

Ukazatel Nalezy u Zen
e mensi objem krve, mensi srdce, nizsi srdec¢ni vydej, nizsi celkova transportni kapacita
Obéhovy ; s s w I vy S .
. pro kyslik, vyssi srde¢ni frekvence, mensi tepovy objem, niz$i maximalni aerobni
systém: X o X A . S .
kapacita (20 -25 %), méné erytrocytl, méné hemoglobinu, niz§i hematokrit
Dychaci mensi hrudnik, méné plicni tkané, nizsi kapacita plic (totalni, vitalni), niz§i maximalni
systém: ventila¢ni hodnoty
Svalovy niz§i hmotnost svalstva (absolutni a relativni), o 40 — 60 % mensi sila horni poloviny
svs tém'y téla, o 25 % mensi sila dolni poloviny téla, nizsi svalovy tonus, niz§i anaerobni
Y ' alaktatova kapacita (ATP + CP), nizsi laktatova kapacita

Dle Seligera a kol. (1980) maji zeny v priméru o 10 - 12 cm niZ8i té€lesnou vysku a
0 20 kg menSi hmotnost nez muzi. Maji jen 33 % svalové hmoty z celkové télesné
hmotnosti, muzi 40 — 45 %. Mensi absolutni a relativni hmotnost svali ovliviluje nizsi

A%

stehenni kosti a urcuje také mensi pakovy pienos z panve na dolni koncetiny.

Odlisnosti atletického tréninku zen od tréninku muzi je dle Millerové a kol. (2002)
nutné v trenérské praxi uplatiiovat v nékolika oblastech:

e piirozvoji pohybovych schopnosti,

e piinacviku a zdokonalovani techniky,

e pfirozvoji moralné€ volnich vlastnosti,

e pfi stavbé a planovani tréninkovych cyklu.

Ukolem trenéra sprintu Zen je vhodné vyuzit fyziologickych a psychickych zvlastnosti a
vybirat vhodné tréninkové prostfedky, stanovit jejich objem a intenzitu odpovidajici

schopnostem a moZnostem zenského organismu.
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3 VYZKUMNA CAST
3.1 Cile a tikoly prace

Cilem prace je porovnani ro¢niho tréninkového cyklu vybranych cCeskych elitnich
sprinterek, ve kterém bylo dosazeno limitni vykonnosti v béhu na 100 m, z hlediska
metodického postupu, zplisobu pouziti prostiedkil specialnich tréninkovych ukazatelti
(dale STU), jejich objemovych a intenzifikacnich aplikaci v jednotlivych etapach
sportovni pfipravy a porovndni jednotného tréninkového systému a jejich doporuceni
pro sprinterky srovnatelnych vykonnostnich urovni s realitou komplexniho

vyhodnocenim tréninkového programu obou sprinterek.

Pro splnéni cile prace jsme si stanovili nasledujici tkoly prace:

1) prostudovat odbornou literaturu tykajici se feSené problematiky,

2) provést obsahovou analyzu tréninkovych dokumenti vybranych sprinterek,

3) sledovat a zhodnotit vybrané OTU a STU v priibéhu RTC u sledovanych sprinterek,

4) provést komparaci u vybranych tréninkovych ukazatelt, zejména téch OTU a STU,
které jsou dulezité pro kratky hladky sprint a tyto ukazatele porovnat u vybranych
sprinterek a podle modelovych hodnot (Moravec, Hlina a kol., 1984),

5) formulovat zavéry a dat doporuceni pro trenéry sprintu.

3.2 Stanoveni vyzkumnych otazek prace

1) Jak ovlivnil zvoleny program RTC vykonnost na 100 m u sledovanych zavodnic?
2) Jaky byl vliv doporu€enych objemi (Moravec, Hlina a kol., 1984) jednotlivych STU

na piipravu v RTC obou zavodnic?

3.3 Metodika prace

V praci byla pouzita metoda obsahové analyzy tréninkovych deniku z RTC, ve kterém
posuzované sprinterky dosdhly osobniho maxima v béhu na 100 m. U sprinterky P. V.
se jednd o RTC 1996/1997 a u sprinterky H. B. analyzujeme RTC 1992/1993.
Z tréninkovych denikli jsme ziskali a zhodnotili vybrané obecné tréninkové ukazatele

(ddle OTU) a STU pro sprinty v atletice. V oblasti OTU se jednalo o objem
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tréninkovych dnl a tréninkovych jednotek a zaroven o celkovy Cas zatizeni a dny
omezeni tréninku z diivodu zdravotni neschopnosti. V STU jsme se zaméfili pfedevSim
na rozvoj akcelera¢ni a maximalni rychlosti (celkovy objem v km), rozvoje rychlostni
vytrvalosti (km), rozvoje dynamické sily prostfednictvim béhu se zatizenim (km), dale
skocnosti diky odraziim I a II (vyhodnoceny v pocétech opakovani) a posilovani se zatézi
nad 20 % vlastni télesné hmotnosti (vyhodnoceno v tundch). Zptsoby uziti a postupii
dle etapizace RTC. Protoze se jedna o kalendain¢ odlisné RTC, zvolili jsme pro
zjednoduseni a lepsi orientaci datumové popisky jednotlivych tréninkovych cykla dle
sprinterky P. V. Obé zéavodnice clenily RTC na zaklad¢ jednotného tréninkového
systému a jeho deleni na 13 ctyitydennich tréninkovych cykli a shodné zahajily RTC
posledni tyden v zafi. Pfi srovnavani vybranych OTU a STU sledovanych zavodnic
s doporu¢enymi hodnotami (Moravec, Hlina a kol., 1984) jsme pouzili modelové
hodnoty uvadéné pro vékovou kategorii 21 — 23 let sprinterky P. V, které jsou
ve vétSiné nami vybranych ukazatelich nepatrné vyssi nez modelové hodnoty pro
19letou sprinterku H. B. Modelové hodnoty pro obé& sprinterky se shoduji pouze u
odrazt I a II. Déle jsme pouzili nestandardizovanou formu rozhovoru se sprinterkou

H. B. a trenéry sledovanych zavodnic.

3.4 Charakteristika sledovanych sprinterek

Ve své praci posuzuji dvé sprinterky podobné vykonosti. P. V. dosdhla své maximalni
vykonosti ve 22 letech a H. B. jako devatenactileta juniorka zabé&hla Cesky rekord své

vekove kategorie, ktery jiz pozdé€ji nevylepsila.

3.4.1 Charakteristika sprinterka P. V.

Vybrana sprinterka P. V., datum narozeni 29. zati 1974,
osobni rekordy: 100 m 11,36 s. a 200 m 23,33 s.

S atletikou zacinala ve 12 letech pfi nastupu do sportovni tfidy gymnazia v Pfipotocni
ulici v Praze 10. Prvni trenérkou Danou Seckafovou byla vedena ke sportovni
vSestrannosti (gymnastika, plavani, atletika, micové hry apod.). V mladeznickych
kategoriich ziskala nékolik tituli mistryné CSR a CSSR resp. CSFR a stala se vitézkou
tehdy velmi prestiZznich zavodu socialistické mladeze Druzba. Jiz ve Etrnécti letech byla
zafazena do kvarteta nejlepSich sprinterek ASK Slavie Praha, s kterymi ziskala sviij

prvni seniorsky titul mistryné republiky ve Stafeté na 4 x 100 m. Prvniho individuélniho
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republikového vitézstvi dospélych dosahla v roce 1997, dva roky po narozeni syna, pod
trenérskym vedenim svého manzela Vitézslava Vostatka. V dalSich letech obhajila titul
v béhu na 200 m a zvitézila i na stovce a né€kolikrat se Stafetou 4 x 100 m,
reprezentovala CR v mezistatnich utkanich a Evropském poharu. V roce 1998 se
zucastnila ME v Budapesti. Limitni vykonnosti na 100 m dosdhla v roce 1997 ve svych

22 letech.

3.4.2 Charakteristika sprinterka H. B.

Vybrana sprinterka H. B., datum narozeni 15. dubna 1975
osobni rekordy: 100 m 11,45 s. 2200 m 22,57 s.

S atletikou za&inala ve 14 letech v Céslavi pod vedenim Jarmily Kratochvilové. Ziskala
nékolik titul mistryné republiky v mladeznickych kategoriich. Jiz v dorosteneckém a
juniorském véku se prosazovala mezi dosp&lymi. Svym prvnim titulem mistryn& Ceské
republiky vytvofila ¢asem 11,45 s. novy juniorsky rekord na 100 m, ktery jiz pozd¢ji
nepiekonala. Mezi jeji nejveétsi mezinarodni Uspéchy patii titul juniorské mistryné
Evropy na trati 100 m a stfibro na 200 m z MEJ v San Sebastianu v roce 1993, bronzova
medaile na 400 m z MSJ v Lisabonu v roce 1994. Vyborné si vedla i na ME do 22 let
v Turku v roce 1997, kde zvitézila v béhu na 200 m v osobnim rekordu 22,57 s. a na
400 m skon¢ila druha. Mezi dospélymi reprezentovala CR na OH, MS, ME. Jako ¢&lenka
reprezentacni Stafety 4 x 400 m ziskala v roce 1995 na HME v Barceloné stiibrnou

medaili.

3.5 Statisticke zpracovani dat

V diplomové préci byla pouZita popisna statistika, kterd umoziuje ptehledné usporadani
dat pro vypocet potiebnych ukazateli. Vysledky jsme prezentovali komentovanym
popisem sledovaného jevu, statistickymi tabulkami a grafickym zndzornénim. Rovnéz
jsme pouzili procentudlni srovnani. VSechny tyto hodnoty jsme ziskali obsahovou

analyzou tréninkovych deniki.
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4 VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

Vysledkova ¢ast je rozd€lena do subkapitol, které nejprve upozornuji na pribch
vykonnosti obou sledovanych atletek. Nasledn¢ dochazi k hodnoceni OTU a v hlavni

kapitole se zabyvame vybranymi STU, které jsou dulezité pro kratky sprint.

4.1 Pribéh vykonnosti

Vrcholem absolutni vykonnosti, ke kterému smeétovalo usili P. V., bylo mistrovstvi
Ceské republiky s planovanymi vykonnostnimi cili sezony na 100 m 11,65 s. a na 200
a 200 m 23,33 s. Oba cile tak P. V. vyrazné piekrocila a ke splnéni limitu pro
mistrovstvi svéta tak chybély jen 0,02 s., coZ je pouze nékolik cm. Na mistrovstvi CR
ziskala P. V. titul na 200 m a na stovce byla P. V. druha. Dodnes ji mrzi, Ze na MS
zavodni kariéry P. V., které vSak v dasledku nemoci (inavovy syndrom) nebylo pozdé&ji
zopakovano. Vzhledem k tomu, ze P. V. ma detailni tréninkovy zdznam daného obdobi,

lze jej prezentovat v n¢kterych dil¢ich ukazatelich.

Graf. ¢. 1: Pribeh vykonnosti na 100 m sprinterky P. V.

Prabéh vykonnosti na 100 m

11,30

:;tf
11,40
11)47
4\ 115 11|50
11,50 "
1|50 / & 153 slea
11,60

et _-"'1)
'\1
11,70

11,30

€as (s)

18.5. 24.5. 285. 7.6, 17.6. 216 1.7 57. 238. 6.9,

Datum

Poznamka: Vykon 7.6. (Evropsky pohar) ovlivnén protivétrem w -3,6 m/s.
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Komentai: Vykonnostni cil P. V. piekrogila. Hlavnim zavodem bylo Mistrovstvi Ceské
republiky v Ttinci (1.7.1997), kde P. V. obsadila 2. misto na stovce a na dvojnadsobné
trati ziskala titul. Byla nominovana k zavodu Evropského poharu (7.6.1997) na 100 m,
kde obsadila 2. misto za pozdéjs$i mistryni svéta Jekatérinou Tanuovou. Na mistrovstvi
svéta vSak nominovana nebyla, i kdyz méla srovnatelnou vykonnost se semifinalistkami
Sampionatu. Nutno vsak fici, Ze pied sezonou P. V. o limitu, ktery unikl o 0,02 s., viibec

neuvazovala.

Hlavnim cilem H. B. vuvedeném roce bylo MEJ v San Sebastianu. Planovany
vykonnostni cil na 100 m (11,75 s.) prekrocila. Nejkratsi sprinterskou disciplinu
absolvovala za 11,45 s. a na dvojnasobné trati dosahla ¢asu 23,53 s. oproti planovanému
vykonu 23,60 s. Ziskala titul juniorské mistryné¢ Evropy na 100 m (11,56 s.) a
vicemistryné na 200 m (23,53 s.), ovladla také doméci Sampionét dospélych na 100 m,
kde dosahla svého nejlepsiho casu 11,45 s. a byla nominovana do Stafety 4 x 400 m na
mistrovstvi svéta, které se konalo v némeckém Stuttgartu. Kvarteto ¢eské reprezentace

s H. B. postoupilo do finale, kde obsadilo 7. misto.

Graf. €. 2: Pribéh vykonnosti na 100 m sprinterky H. B.

Pribéh vykonnostina 100 m
11,20
11,40 11,45
11,50 1156
w
Py 11/59
Y 11,60
11,72 11,72
11,70
11,80
29.5. 17.6. 3.7. 30.7. 15.8.
Datum

Komentaf: Vykonnostni cil na 100 m H. B. pfekrocila. Sezonniho maxima 11,45 s.
doséhla na mistrovstvi Ceské republiky v Jablonci nad Nisou (3.7.1993). V hlavnim
zavodé sezony, MEJ v San Sebastianu (30.7.1993), zab¢hla druhy nejlepsi vykon

sezoOny a ziskala zlatou medaili v béhu na 100 m.
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Nasledna tabulka zndzoruje prumér tii a péti nejlepSich vykont sledovanych
sprinterek.

Tabulka ¢. 8: Pfehled vykonnosti sledovanych sprinterek

. oI el ol Pramér tii Primér péti
Sprinterka RTC Disciplina | Nejlepsi vykon nejlepsich vykond | nejlepsich vykoni
P. V. 1996/1997 100 m 11,36 s 11,443 s 11,486 s
H. B. 1992/1993 100 m 11,45s 11,533 s 11,608 s

Komentaf: V sezonnim maximu, v pruméru tii a péti nejlepsich vykonli dosahovala
kvalitnéj$ich vykont sprinterka P. V. V nejlep§im svém vykonu byla sprinterka H. B.
0 0,09 s. pomalejsi. Na zéklad€ rozdilu v priméru nejlepsich vykonli mizeme fict, ze
vyrovnangj$i vykonnost méla sprinterka H. B. V priméru tii nejlepsSich vykonti zlstal
rozdil mezi obéma sprinterkami stejny. V praméru péti nejlepSich vykoni se rozdil

zvétSilna 0,112 s.

4.2 OTU

V oblasti OTU se jednalo o objem tréninkovych dnil a tréninkovych jednotek a zaroven

o celkovy €as zatizeni a dny omezeni tréninku z diivodu zdravotni neschopnosti.

Tabulka €. 9: Vybrané obecné tréninkové ukazatele

Vybrané obecné tréninkové ukazatele srovnavanych cykli
tréninkové dny (pocet) trémnk((l))\(/)ié f)d Ly CelkO\(I}};’Oé(;i;;ltiieni ZN/OT (dny)
Cyklus sprinterka | sprinterka | sprinterka | sprinterka | sprinterka | sprinterka | sprinterka | sprinterka
P. V. H. B. P. V. H. B. P. V. H. B. P. V. H. B.
L 11 17 11 22 17:30 36:00 0/0 0/0
IL. 21 23 22 38 37:30 71:00 1/2 0/0
I11. 25 23 26 39 42:30 82:30 0/0 0/0
IV. 21 26 21 32 34:40 58:00 4/6 0/0
V. 21 24 22 24 36:20 51:30 3/5 0/0
VL 17 27 18 37 31:00 85:30 5/7 0/0
VIL 27 24 34 36 56:00 74:30 0/0 0/0
VIIL 26 24 31 36 51:20 72:00 2/4 0/0
IX. 23 24 24 28 42:00 61:00 0/2 0/0
X. 23 23 23 30 39:40 45:30 1/1 0/0
XL 22 22 22 26 38:00 52:30 1/2 2/2
XIL 24 23 26 25 44:20 44:00 0/1 2/2
XII. 22 20 22 20 35:40 34:00 0/0 0/0
z 283 300 302 393 506:30 768:00 17/30 4/4
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Komentat: Prakticky ve vSech stadiich ro¢niho tréninkového cyklu jsou objemy H. B.
obecnych tréninkovych ukazatelli vcetné vyvazené volby preferenci pro co

nejefektivnéjsi vyuziti casovych moznosti.

4.3 STU

K hlavnim specidlnim tréninkovym ukazatelim patii rozvoj rychlostnich schopnosti
(akcelerace a maximalni rychlost) rychlostni vytrvalosti (pro schopnost udrzeni
absolutni rychlosti po co nejdelsi ¢ast zavodni traté), specidlni dynamicka sila- béh se
zatiZzenim, odrazy 1 + II a posilovani se zat€zi nad 20 % vlastni télesné hmotnosti.
Formy a zptsob uziti konkrétnich tréninkovych prostiedkii v objemu a intenzité¢ jsou
voleny dle stadia piipravy v RTC. Z hlediska posouzeni obou sprinterek je tfeba uvést
objem a intenzitu Usektll pro rozvoj specidlni vytrvalosti (useky 200 — 400 m) sprinterky

H. B. ukazatele, ktery P. V. do svého tréninkového programu nezatazovala.

4.3.1 Akceleracni rychlost
Zde se eviduji (zpiisob vyhodnoceni v km) vSechny druhy starti do 40 m — nizké,
polonizké (Stafetové), padavé, z odpichti z chiize, klusu vpied i vzad (svalové predpéti),

aktivni a statické polohové starty apod. (zptisob vyhodnoceni v kilometrech).

Pi'ehled a zpiisob uziti tréninkovych prostiredki u sledovanych sprinterek
Sprinterka P. V.

1) ve specialnich podminkach na umélém povrchu v tretrach do 40 m absolvovala
Zejména
e starty nizké (z bloki), polovysoké (Stafetové), provadéné na vlastni vybeh bez
povell a s povely, starty se svalovym piedpétim (pt. vybehy z chlize vzad, z klusu
vzad, z odpichti)
e (sili: submaximalnim-maximalnim

e obdobi: hlavni ptipravné a zavodni

2) v nespecialnich podminkach bez treter absolvovala zejména
e starty polohové-klasické, polohové z aktivniho pohybu (piiklad nizky skipink)
s dotykem rlaznych casti téla jako povel apod.(téz obratnost)

e Usili: maximalni
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e obdobi: pievazné kondi¢ni a pocatky piipravného resp. pti pfechodu smiseného

a hlavniho ptipravného obdobi

3) useky do kopce do 20 m ve specidlnich podminkach (tartan) i v terénu (lesni
cesta)

¢ vyhodnoceni mozno jako béh se zatizenim I (sklon 2 — 3 stupn¢)

e Usili: submaximalni-maximalni

e obdobi : hlavni pfipravné (v trerach - tartan), kondicni a smiSené (bez treter —

les)

Sprinterka H. B.
1) ve specialnim podminkach na umélém povrchu v tretrach do 40 m absolvovala
Zejména

e nizké starty z bloki s povely a bez poveld, minimalné starty polonizké

e Usili: maximalni (submaximalni)

e obdobi: hlavni pfipravné a zavodni

2) v nespecialnich podminkach bez treter absolvovala zejména
e zéikladni starty z poloh (pfiklad sed skifizny, leh, sed apod.)
e Usili: maximalni

s~ v

e obdobi: kondi¢ni (pfevazné listopad, biezen)

Pro porovnani sledovaného ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy, které budou

zakonceny popisnym komentarem.

Tabulka ¢. 10: Objem zatizeni u Gsekl na rozvoj akceleracni rychlosti

STU Akceleracni rychlost (v km)

Cyklus I | IL | IL IV. | V. | VL. | VIL | VIII. | IX. | X. | XI. | XII. | XIII. X
Sprinterka

P. V. 0 [0,54] 0,69 | 0,84 [0,53]0,49]0,48]1,54]0,96]0,92]10,97]1,02]0,88 | 9,86
Sprinterka

H.B. 0 10, 7] 1,2 08 103/07/07| 1 [06]14]02] 0 0 7,6
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Graf. ¢. 3: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢. 4: Celkovy objem zatiZzeni v RTC
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Graf ¢. 5 : Porovnani doporucenych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a

kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek
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Graf €. 6: PInéni doporuc¢enych hodnot (dle Moravce, Hliny a kol., 1984) u vybranych

sprinterek v procentech

Akceleraéni rychlost

m Sprinterka P.V.  m Sprinterka H.B.

Komentai: Akceleracni cvi€eni je jednim z mala specidlnich tréninkovych ukazateld,
kdy dosahuje vyssiho objemového zatizeni sprinterka P. V. Objem plnéni je oproti
tehdejSim zdvaznym programovym ukazatelim jednotného tréninkového systému
podstatné niz$i. P. V. naplituje necelych 50 %, H. B. 38 % .

VEtsi vyznam akceleracni rychlosti piikladala sprinterka P. V., kterd uplatiiovala
pestrou skalu cviceni jak ve specidlnich podminkach hlavniho ptipravného obdobi, tak
improvizovan¢ v obdobi objemovém-kondi¢nim. Trenérka sprinterky H. B. preferovala

predevsim useky pro rozvoj maximalni rychlosti.

4.3.2 Maximalni rychlost

Zde se eviduji vSechny useky od 40 do 60 m rovnomérné, stupniované, frekvencni,
submaximalni a maximalni intenzitou, useky pro nadmaximalni rychlost- ,seb&hy*

z kopce, na urychlovaci, po vétru apod. (zptisob vyhodnoceni v km).

Pi'ehled a zpiisob uZiti tréninkovych prostiedku u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

1) ve specialnich podminkach na umélém povrchu v tretrach do 60 m absolvovala
zejména

e Useky stupniované, rozloZené, se zménou rytmu, optimalnim pomérem frekvence

A%

doslapu vice pfed svislou osu (t€Znici), Gseky pro nadmaximalni rychlost,

sebéhy z kopce (2 - 3 stupn€), beh po vétru a na urychlovaci, oddélené prvky
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specidlniho bézeckého cviceni (pi. piedkopéavani pouze jedné nohy s aktivnim
seSlapovanim pted téznici) pro rychlejsi stfidani svalové kontrakce a relaxace
apod.

usili: submaximalni - maximalni

obdobi: hlavni pfipravné a zavodni

2) v nespecialnich podminkach bez treter absolvovala zejména

useky v terénu (trava, lesni cesty, pisek, antuka, snih) v halach a télocvi¢nach
s intenzitou dle slozeni a nerovnosti povrchi, imitacni cvic¢eni rychlosti
usili: pfevazné submaximalni, improvizovan¢ maximalni

obdobi: kondi¢ni a smiSeny objemovy rezim (nor, bfezen, listopad)

Sprinterka H. B.

1) ve specialnich podminkiach na umélém povrchu v tretrach do 60 m absolvovala

Zejména

useky v optimalnim poméru frekvence a délky kroku: sletmym startem,
stupiiované, se zabéry, frekvencné, nizké a polonizké starty 50-60 m. VétSinu
programu rozvoje rychlostnich schopnosti absolvovala s tréninkovou
partnerkou.

usili: pfevdzné submaximalni, improvizované maximalni

obdobi: kondi¢ni a smiSeny objemovy rezim (Unor, biezen, listopad)

2) v nespecialnich podminkach bez treter absolvovala zejména

useky v ptirod¢, pfevazné v ¢lenitém terénu vodrantského parku.
usili submaximalni — maximalni dle povrchovych podminek

obdobi: kondi¢ni (fijen, listopad, tinor, biezen)

Pro porovnani sledovaného ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy, které budou

zakonceny popisnym komentafem.

Tabulka €. 11: Objem zatiZeni u usekl na rozvoj maximalni rychlosti

STU Maximalni rychlost (v km)

Cyklus I | IL I11. IV. | V. | VL |VIL |VIL| IX. | X. | XI. | XIL. [XIIL| X
Sprinterka

P. V. 0 [0,24] 094 | 1,2 [0,62|034|1,44|136]| 1,16 | 1,4 [1,12] 1,33 | 1,08 |12,23
Sprinterka

H. B. 14128 | 48 25 [ 531,744 163 | 34 |27 ]46]| 45 1,7 | 46,1
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Graf. ¢. 7: Vinovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢. 8: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf €. 9: Porovnani doporucenych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek

Maximalni rychlost

46,1

£ %]
o] o

Kilometry
w
[an]

16

- =

B Doporuceny objem v RTC (dle Moravce, Hliny a kol., 1984)

]
[=]

=
=]

o

M Sprinterka P.V.

m Sprinterka H.B.

Komentéi: Sprinterka P. V. uzivala pestry tréninkovy program pro rozvoj maximalni
rychlosti v podminkach specidlnich 1 v terénu. V celkovém objemu plnila doporucené
hodnoty na 76 %. Sprinterka H. B. je naopak o 188 % ptekrocila a oproti P. V.
nab¢hala v této oblasti 0 33,87 km vice. Z hlediska planovani a plnéni (vinovitosti) byla
nejvys$i zatéz situovana na hlavni pfipravné obdobi (duben-kvéten) i kdyz

s nesrovnatelnymi objemy zatiZzeni mezi obéma zavodnicemi.

4.3.3 Rychlostni vytrvalost

V kilometrech vyhodnocujeme vSechny tiseky od 60 do 200 m béhanych submaximalni-
maximalni intenzitou od 80 % maximalniho Usili — rovnomérné, rozloZzené€ se zménou
rytmu apod. Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti se mohou promitat rovnéz useky na mirné

naklonéné roviné do 3 stupni (evidence béh se zatizenim).

Pi‘ehled a zpiisob uziti tréninkovych prostiredki u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

1) v specialni podminkach od 60 do 200 m absolvovala zejména
e tuseky rovnomérné, rozlozené,
e Usili: submaximalni — maximilni, navazujici na troven rychlostnich schopnosti
a postupnym pifechodem z tempové vytrvalosti na vyssi intenzitu s krat$imi
useky do 200 m anarlstajicimi intervaly mezi jednotlivymi tseky a jejich
sériemi.
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e obdobi: hlavni pfipravné a zavodni

Sprinterka H. B.

2) v specialnich podminkach od 60 do 200 m absolvovala zejména

e useky rovnomérné, rozlozené nezatrazovala

e Usili submaximalni-maximalni v pocatku hlavniho piipravného obdobi v

kombinaci s tseky specidlni vytrvalosti (nad 200 m)

e obdobi : hlavni pfipravné a zavodni

Pro porovnani sledovaného ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy, které budou

zakonceny popisnym komentarem.

Tabulka ¢. 12: Objem zatiZeni u Gsekl na rozvoj rychlostni vytrvalosti

STU Rychlostni vytrvalost (v km)

Cyklus I | I | OL | IV. V. VI. | VILI. | VIIL | IX. X. XL | XIL|XIL| X
Sprinterka

P. V. 0 0 0 | 1,05 | 0,45 0 0 |1,92] 2,6 |2,12 | 1,72 12,38 1,84 | 14,08
Sprinterka

H. B. 0 [55]32]10,5] 2,1 351 33 6 2,2 1,6 | 4,1 2 | 3,5]475

Graf. ¢. 10: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢. 11: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf ¢. 12: Porovnani doporuc¢enych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek
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Graf ¢. 13: PInéni doporucenych hodnot (dle Moravce, Hliny a kol., 1984) u vybranych

sprinterek v procentech
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Graf ¢. 14: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Komentéi: Odlisnosti obou sprinterek v celkovém rozvoji vytrvalosti jsou velmi
vyrazné. P. V. preferovala piedevsim cviceni pro rozvoj maximalni rychlosti a vSechny
prostiedky, které by ji mohly negativizovat, volila opatrnéji. Predev§im rychlostni
vytrvalost a maximalni rychlost jsou v relativnim poméru objemu zatizeni 1:3. U H. B.
je tento pomér opac¢ny s viditelnymi znaky piechodu na c¢tvrtkaisky trénink.
K dokresleni ve své praci uvadim objem specialni vytrvalosti (useky nad 200
s intenzitou nad 80 % maxima) H. B., kterou P. V. do svého tréninkového programu

vubec nezafazovala.

4.3.4 Béh se zatiZenim

Useky do strmého kopce (kratké intenzivni) a po naklonéné roving cca 2 - 3 stupné do
200 m rovnomérné i rozlozené, béh s odporem (pneumatika, sané, brzdné zafizeni,
s paddkem, proti vétru atd.) béh se zatézovou vestou, s kotouci v rukach s omezenou

praci paZzi, se zatéZovymi manZetami apod. (zpisob vyhodnoceni v km).

Pi‘ehled a zpiisob uziti tréninkovych prostiredki u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

1) useky na svahu s umélym povrchem a v prirodé absolvovovala zejména
e strmé (sklon 5 - 6 stupiili) - tseky do 20 m (30 m)
usili: v kondi¢nim obdobi submaximalni stfidavé dlouhym krokem a frekvencné,
v hlavnim ptipravném obdobi submaximalni — maximalni v terénu a na umélém
povrchu v tretrach

e mirné (sklon 2 - 3 stupn¢) - aseky 60-120
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usili: v obdobi kondi¢nim-objemovém stfedni intenzita v kratkych intervalech
v sériich, v hlavnim ptipravném obdobi stfedni-submaximalni intenzitav sériich
2) ostatni
e b¢h spneumatikou ¢i sanémi v optimalnim zatizeni neomezujici strukturu
bézeckého npohybu na tsecich do 60 m s intenzitou submaximalni - maximalni,
beh proti vétru, béh s paddkem (pouze experimentalng)
Sprinterka H. B
1) useky na svahu (sklon 3 stupné) pouze v terénu
e sili: dle obdobi, typicky ptiklad tréninkové jednotky v kondi¢nim —objemové
obdobi 4 x (5 x 200 m) intenzita 37 — 38 s., interval 2 min. uvnitf série a 8 min.
mezi sériemi, v piipravném obdobi - submaximaln¢, rovnomérné a rozlozené od
60 do 200 m
2) ostatni
e 7z nizkého a polonizkého startu submaximalni-maximalni intenzitou do 60 m na
lanc¢ich, s pneuumatikou a sanémi
Pro porovnani sledovaného ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy, které¢ budou
zakonceny popisnym komentafem.

Tabulka €. 13: Objem zatiZeni u behu se zatiZzenim

STU B¢éh se zatizenim (pocet)

Cyklus I | I [ O | IV. | V. | VL. | VIL. | VIIL.| IX. | X. XI. XII | XIIL| X
Sprinterka

P. V. 0 109(1,13] 0 ]0,36/0,99|1,98]2,03| 0,86 |0,52| 0,66 1,404 [11,23
Sprinterka

H. B. 9 |138] 75147 0 | 4496 | 98 0 1 0,9 L1 ] 1,2 | 63

QGraf. ¢. 15: Vinovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢. 16: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf ¢. 17: Porovnani doporu¢enych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek.
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Komentat: Porovnanim plnéni objemu bé&hu se zatizenim obou sprinterek je patrné
predevsim vtom, ze H. B. zafazovala (vedle intenzivnéjSich cviceni na kratkych
usecich) do svého programu vybéhy dlouhych kopct v sériich a s velkym poctem
opakovani a nejednd se pouze o prostfedek pro rozvoj dynamické sily, ale nutné zde
nahrazuje prostiedky vytrvalostniho charakteru. P. V. vykazuje béh se zatizenim
pfedevs§im jako ukazatel rozvoje dynamické béZecké sily na kratkych sprinterskych

usecich. V pfipravném obdobi bfezen - duben zatazovala kratkodobé tuseky, které
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spadaji do rezimu pifechodu ztempové vytrvalosti na Uvodni hranici rychlostni
vytrvalosti. Pracovné trenér P. V. pro vlastni zdznam provadél rozdéleni na béh se
zatizenim I (do 50 m) tah pneumatiky, san¢, strm¢jsi kopce apod. a na béh se zatizenim
IT (60 - 120 m) Gseky na pielomu objemové vytrvalostnich Cinnosti k intenzivnéjsim
(navozeni rychlostni vytrvalosti). Z tohoto pohledu jsou objemy obou zavodnic
neporovnatelné a procentualni vyjadieni jak mezi nimi, tak viici modelovému ukazateli,

zkreslujici.

4.3.5 Odrazy I

Zde byly evidovany veskeré odrazy do desetiskoku - napiiklad nasobené, jednoskoky,
rychlé odpichy, po jedné noze, zabaky, metkalfy, kotnikové odrazy, amortizac¢ni odrazy

atd. (zptisob vyhodnoceni — pocet opakovani).

Piehled a zpiisob uziti tréninkovych prostiedki u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

Vsechny druhy odrazii do desetiskoku:

e acyklické (vybusné naptiklad dalka z mista, amortizacni seskok-vyskok, seskok-
snozny odraz do dalky-zabdk apod.)

e cyklické (nasobené viceskoky, po jedné noze, stfidavé, rychlé odpichy,
odpalovaci, vyraznéji pted téZnici pfes patu a celé chodidlo, snozné preskoky
prekazek - zvladala i 6 piekazek za sebou nad 106 cm, kotnikové z mirné flexe)

o t¢Zké (z ostrého Uhlu z plisobenim po celé délce dolnich koncetin naptiklad
horizontalni - Zabaky, metkalfy a vertikéalni- anglic¢aky, toSnary apod.)

e obdobi: kondi¢ni kdy pfevladaji odrazy nad desetiskok a téZké odrazy do
desetiskoku vcetné odrazii jako soucast obecnych silovych programi, obdobi
piipravné — smiSené s vétSim objemem a hlavni pfipravné s niZz§im objemem
a vyssi intenzitou

Poznamka: nékteré odrazy probihaly jako soucdst kruhové tréninku pro rozvoj

obecnych silovych schopnosti

Sprinterka H. B.
Vsechny druhy odrazii do desetiskoku:
e VvEtsi objem odrazi I a II absolvovala jako soucast kruhovych tréninkt

pfedevS§im v obdobi kondi¢nim, pifipravném smiSeném (pestiejsi Skala vSech
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druhli odrazovych cvi¢eni horizontalnich i1 vertikalnich) a méné v hlavnim

pripravném obdobi, kdy prevladaly klasické nasobené odrazy.

Pro porovnani sledované¢ho ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy. Komentat bude

spole¢ny pro odrazy I a II.

Tabulka ¢. 14: Objem zatizeni u odrazt |

STU Odrazy I (pocet)

Cyklus L. 1. Ior. | Iv. | V. | VI. | VIL VIIL |IX. | X. | XL | XIL | XIIL| X
Sprinterka

P. V. 0| 128 [446] 491 | 132 | 426 | 564 374 1244 |170] 154 | 380 | 152 | 3661
Sprinterka

H.B. 0| 580 |[100| O 0 |1712] 161 0 010 0 0 0 | 2553

Graf. ¢. 18: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢.19 : Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf €. 20 : Porovnani doporucenych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek
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Graf €. 21: PInéni doporucenych hodnot (dle Moravce, Hliny a kol., 1984) u vybranych

sprinterek v procentech

Odrazy |

m Sprinterka P.V. = Sprinterka H.B.

4.3.6 Odrazy II
Eviduji se vSechna odrazovd cviceni provadénd na delSich usecich nad troveil

desetiskoku, skokovy béh 50 — 100 m, nasobené odrazy, jednoskoky, rychlé odpichy,

odpalovaci odrazy, kotnikové odrazy apod. (zpisob vyhodnoceni — pocet opakovani).

Piehled a zpusob uZiti tréninkovych prostiedkii u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

Odrazy nad desetiskok:

e cyklické odrazy - nasobené, stiidavé (pt. 2 odrazy po levé, pieskok a 2 odrazy po

pravé apod.) provadénné niz§im aZ submaximalnim usilim, rychlé odpichy a
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vSechny druhy kotnikovych odrazli (pf. snozné vzad, stranou, extenzivni, po
jedné noze apod. v extenzi nebo jen s mirrnou flexi v kolennim kloubu)

e obdobi: prevazné kondi¢ni a smiSené pripravné. S niz§im objemem a vyssi
intenzitou byly provadény rychlé odpichy v hlavnim pfipravném a omezené i
v obdobi zdvodnim, kotnikové odrazy byly zafazovany s kolisavym objemem

v prub¢hu celého ro¢niho tréninkového cyklu.

Sprinterka H. B.
Odrazy nad desetiskok:
e zafazovala dvaceti i viceskoky formou nasobenych odrazii submaximalnim
usilim v kondiénim a smiSeném piipravném obdobi. V hlavnim piipravném

obdobi ptedevsim rychlé odpichy na 50 m useku (cca dvacetiskoky).

Tabulka ¢. 15: Objem zatiZeni u odrazt 11

STU Odrazy II (pocet)

Cyklus I | I | OL | IV. | V. | VI |VIL |VIL | IX. | X. | XI. |XIL | XIII. )
Sprinterka

P. V. 320 | 557 | 904 | 565 |200| 885 [ 921 | 464 | 308 [256] 316 | 720 | 318 | 6734
Sprinterka

H. B. 600 | 255 | 808 | O 0 0 0 | 50 | 228 |150] O 0 ]300 ]| 2391

QGraf. ¢. 22: Vinovitost zatizeni v RTC
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Graf ¢. 23: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf ¢. 24: Porovnani doporuc¢enych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek.
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Graf ¢. 25: PInéni doporucenych hodnot (dle Moravce, Hliny a kol., 1984) u vybranych

sprinterek v procentech
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Komentéai k odraziim I a II: V¢EtSi objem odrazovych cvieni u P. V. predevS§im
z diivodu zdrzenlivosti trenérky H. B. k tomuto prostiedku rozvoje dynamické sily,
jako nevhodného pro Zensky organizmus (Divis, 1999). Rozvoj dynamické sily zaméiila
vice na ostatni STU jako béh se zatizenim a s odporem a posilovani se zatézi. Pro
porovnani je dilezity ndhled na formu uziti konkrétnich odrazovych ¢innosti. Zatimco u
H. B. ptrevladaly viceskoky stfidnonoz a ostatni zplisoby zafazovala jen minimaln¢,
P. V. vykazuje pestrou Skalu odrazii. Pomém¢ vice zafazovala kotnikové odrazy, které
jsou vsak evidovany kumulativné s ostatnimi. Také zde je podstatné o jakou formu a
intenzitu odrazii se jedna. Ptikladné optimalni pocet kotnikovych odrazi v tréninkové
jednotce je vyrazné vyssi nez odrazy v plném rozsahu s maximalnim usilim. Piesto se
v doporu€enych hodnotach a zplsobu evidence scitaji. Je tfeba uvést, Ze 1 zde jsme

planovali a vyhodnocovali oddélen¢.

4

4.3.7 Posilovani se zatézi

Zde se eviduje posilovani s ¢inkou nad 1/3 vlastni télesné hmotnosti v riznych

metodach (zplisob vyhodnoceni v tunach).

Pro porovnani sledovaného ukazatele jsem vypracovala tabulku a grafy, které budou

zakonceny popisnym komentarem.

Tabulka €. 16: Objem zatiZeni u posilovani se zatézi

STU Posilovani se zat€zi (v tunach)

Cyklus L. I | 1L | IV. | V. | VL. | VIL | VIIL | IX. | X. | XI. | XIL [XIIL.| X%
Sprinterka

P. V. 0 0 0 38 129,36 1,04 | 32,1 | 33,8 [28,2| 21 | 18,8 |28,2|18,8]|249,3
Sprinterka

H. B. 7,5 190,872,31492| 0 |41,6]112,3|104,4|36,3|18,2|19,2|18,7| 0 |570,5

Pi‘ehled a zpiisob uziti tréninkovych prostifedki u sledovanych sprinterek
Sprinteka P. V.

Posilovani se zatézi (nad 1/3 vlastni télesné hmotnosti t.j cca 20 kg)

V obdobi kondi¢ni ptipravy posilovala poze vth (vlastni télesnou hmotnosti), s plnymi
mici a lehkymi ¢inkami. Posilovani s ¢inkami zafazovala postupné az v pfipravném a
hlavnim pfipravném obdobi (dle pfipravy na halovou sezonu prosinec-leden a dle
pfipravy na letni sezonu duben - kvéten) a béhem zavodniho obdobi pro udrzeni
specialnich silovych schopnosti. Pfevladala dynamicka forma s optimalni zatézi a

optimalnim poctem opakovani koncentrickou metodou (bence, pfemisténi, vyskoky z
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podiepu, vystupy na lavici apod.) do 90 % schopnosti provedeni s poctem opak. 2 - 4 ,
rychlostné silovou metodou cca 60 % absolutni sily s po¢tem opak 4 - 6 dle povahy
cviceni (pf. vyskoky z podiepu, ze diepu, stfedni pieskoky apod.) a metodou kontrastni

(nésledna niz8i hmotnost ¢inky s moZnosti rychlejsiho dynamictéjsiho provedeni).

Sprinterka H. B.

Zatazovala posilovani se zatézi metodami brzdivé nadlimitni sily (pf. podiepy, sedy).
Prostiedky koncentrické a rychlostné silové metody byly podobné zpisobu, ktery ve
svém tréninku volila P. V.

Graf. ¢. 26: Vinovitost zatizeni v RTC
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Graf €. 27: Celkovy objem zatizeni v RTC
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Graf €. 28: Porovnani doporuc¢enych objemovych hodnot v RTC (dle Moravce, Hliny a
kol., 1984) s objemem plnéni vybranych sprinterek.
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Komentat: P. V. vyuzivala pfevazné metodu koncentrickou s dirazem na dynamické
provedeni s optimalni zatéZi a po¢tem opakovani. Celkovy objem vyhodnoceny tunach

249,3 Ne rozdiln€ postupovala 1 H. B., kterd vSak zatazovala do svého silového
programu také nadlimitni brzdivou metodu. Koordina¢ni schopnosti vSak vhodnou
kombinaci silovych podnétii nenarusila. Jeji objem byl vSak vice nez dvonasobny. Obé
sprintérky respektovaly specifika zatiZeni Zenského organismu s omezovanim prvki

tézkych dopadi, cviceni s vnitrobfisnim tlakem apod.
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5 ZAVERY

Cile prace byly splnény studiem odborné literatury fesené problematiky. Porovnavala
jsem objemy vybranych OTU a STU u sprinterky P. V. sobjemy H. B. a s
doporuc¢enymi objemy Moravce, Hliny a kol. (1984). Vyssi objemy oproti H. B. m¢la
P. V. pouze v akceleracni rychlosti a vrozvoji dynamické sily prostfednictvim
odrazovych cviCeni Prakticky ve vSech ukazatelich P.V. dosahla podstatné¢ nizsich

objemovych hodnot oproti doporuc¢enym.

Vybrala jsem sedm STU, které nejvice ovlivituji vykonnost v nejkratSich sprinterskych
disciplinach: useky na rozvoj akcelerace, maximalni rychlosti, rychlostni vytrvalosti,
béhu se zatizenim, odrazovych cviceni I a Il a posilovan se zatézi. Vyjadieno procenty,
nejvice se P. V. doporu¢enym hodnotam pfiblizila v oblasti posilovani se zatézi 83 %
plnéni. V ostatnich ukazatelich zistala P. V. hluboko pod stanovenymi limity
v nasledujicim potadi: maximalni rychlost s plnénim na 76 %, odrazy Il 67 %, odrazy I

61%, akcelerace 49 %, béh se zatizenim 45 % a v rychlostni vytrvalosti pouhych 28 %.

V porovnani s ukazateli H. B. byly zaznamendny u P. V. vy$§i objemové hodnoty
v akceleracni rychlosti a v odrazech do desetiskoku 1 nad desetiskok V ostatnich

vybranych ukazatelich byly hodnoty odtrénovanych objemi u P. V. vyrazné nizsi.

onemocnénim ani zranénim. Tréninky vSak P. V. omezovala s vyjimkou vycvikovych
tabort prevazné na jednofazové z diivodu péce o dvouletého syna. Pies tyto skute¢nosti
P. V. dosahla vyrazného osobniho zlepSeni. P. V. byl nominovéana do reprezentace na
Evropském poharu na 100 m a 4x100 m, ziskala také mistrovsky titul na 200 m a

vykonem na 100 m se zatadila na 4. misto historickych tabulek CR.

U H. B. je zietelny pozvolny tstup od zaméteni rozvoje absolutni rychlosti predevsim
navySenim objeml rychlostni a specialni vytrvalosti 1 pfesto, Ze jeji sprintérské
predpoklady byly prokdzany zisky titull mistryné Evropy v mladeznickych kategoriich
na 100 a 200 m. Zde je patrny piechod na 400 m, ktery byl odlivodnén jako
prichodnéjsi k dosaZeni individualnich uspéchil a naplnéni ambici reprezentacni Stafety

4 x 400 m na mezinarodni svétové Grovni.
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Dle mého presvédceni byly obé hodnocené atletky typickymi sprinterkami s vysokym
neporovnatelnou. Navic faktory rychlosti a vytrvalosti (zejména rychlostni vytrvalosti)

se navzajem ovliviiuji a jejich poméer objemu a intenzity je velmi podstatny.
Z m¢é analyzy vyplyva:

1. Je ziejmé, Zze adaptace na zatéz specialnich vytrvalostnich schopnosti negativné
ovlivnila vykonnost H. B. na nejkratSim sprintu, ale zaroven pfinesla zlepseni na
dvojnasobné trati. Naopak preference rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti

Vv

rychlostni vytrvalosti se promitla na dvoustovce.

2. Zhlediska dosazené vykonnosti, nebylo rozhodujici plnéni doporu¢enych hodnot

vybranych STU v RTC, ale faktory tréninkovych postupi.

Z hlediska komplexni pfipravy sprinterky jsou rozhodujici:
1) ftazeni tréninkovych prostfedkii a systémového programu vedeni sportovni
piipravy,

2) regenerace a piipravenost na nasledné zatizeni (superkompenzace),

3) individualni hledisko typologie a funk¢ni vybavenost pro rtizné formy zatéze.

Dal$im druhotnym faktorem je samotny zptisob vyhodnocovani nékterych vybranych
STU. Neni mozné sloucit pf. odrazy provadéné maximalni intenzitou, jako jsou
jednoskoky, odrazy po jedné noze, Zabaky apod. s fadou kotnikovych odrazii a scitat je
dohromady, tseky pfi béhu se zatizenim mohou mit rtiznou délku a zatizeni naptiklad
beh s pneumatikou ¢i na jiném brzdném zafizeni oproti delSim usekiim do kopce se
sklonem 3 stupii. Béh se zatizenim rovnéz mulze v urcitych etapach ptfipravy dle
intenzity, délky usekl a intervall mezi nimi suplovat rozvoj rychlostni vytrvalosti
apod. Zaznamy nékterych prosttedk tak mohou zkreslit skute¢nost odtrénovanych

objemi.

Trenéfi sprintu by se tak nemcéli pfili§ vazat na plnéni doporucenych objemovych
hodnot, které¢ nejsou rozhodujici, ale pouze orientacni. Podstatnd je stavba a plnéni

tréninkového programu z hlediska individualnich zvlastnosti jedince a komplexni
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analyza predchozi sportovni pfipravy jako zpétné vazby pro stanoveni tréninkovych

cilu na dalsi obdobi.
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