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Anotace

Bakalatska prace se zabyva vyvojem vykonnosti mezi kategorii zactva a kategorii do 22 let, ve
vybranych atletickych disciplinach u zavodnikii vysoké vykonnosti. V rozboru problematiky
se zabyva atletickym tréninkem a jeho procesem. Prace také popisuje jednotlivé discipliny a
sportovni stfediska. Stézejné se zamétfuje na nésledné specifikace u tréninkového procesu
mladeze. V analytické ¢asti prace hodnoti vykonnost vybranych kategorii u jednotlivych
disciplin. Taktéz hodnoti, zda vykonnostni kritéria sportovnich stiedisek SCM a VSCM jsou
pro jednotlivé kategorie smysluplna. Analyticka cast je prezentovana a hodnocena pomoci

tabulek, grafti a komentai.

Kli¢ovéa slova: trénink, tréninkovy proces, sportovni sttediska, kategorie, zdvodnik, vykonnost,

limit



Annotation

This bachelor’s thesis discusses the performance progress of the track and field athletes in
categories starting with U15 to U23 in chosen disciplines. An analysis of problematics is
focused on training and its processes. This thesis also describes particular disciplines and sports
centers for young athletes. Emphasis is on a subsequent specification of a training process in
the youth categories. An analysis chapter is dedicated to the evaluation of particular events in
chosen categories. Also, the meaningfulness of sports centers SCM and VSCM is discussed in
this bachelor’s thesis. The analysis part is presented and evaluated via charts, tables, and

commentaries.

Keywords: training, training process, sports centers, categories, competitor, performance, limit
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Uvod

Vzhledem k n€kolikaletym zkuSenostem s aktivnim soutéZenim a trénovanim atletiky,
ale také diky trenérské praxi v tomto odvétvi, jsem se rozhodl pro vybér tématu Vyvoj
vykonnosti mezi kategorii Zactva a kategorii do 22 let ve vybranych atletickych disciplinach u
zavodnikl vysoké vykonnosti. Taktéz jako student v oboru Télesnd vychova se zaméfenim na
vzdélavani, jsem ziskal védomosti a dovednosti v oblasti pedagogiky, psychologie a dalSich
odvétvi, ze kterych jsem mohl vychazet pfi vypracovani této prace. Zaujala m¢é moznost
rozboru a analyzy vysledkt a jednotlivych atletii/tek od kategorie zakid/zdkyn az po kategorii
muzi/zeny do 22 let, s ohledem na urcita zaryt4 pravidla a kritéria ve sportovnich stfediscich
CAS.

V teoretické Casti se zabyvam zakladni charakteristikou tréninku jako takového a
tréninkového procesu v atletice. Dale se zaméfuji na zkoumané vékové kategorie a
charakteristiku jejich tréninkového procesu. Nasleduje popis zvolenych atletickych disciplin,
kterymi je sprint na nejkratsi vzdalenosti tedy — 100 m a skok daleky.

V analytické ¢asti, ve které pfevazuje kvantitativni vyzkum, jsou vyuzity vykonnostni
tabulky a spojnicové grafy. Prostfednictvim nich pak prezentuji a rozebirdm vysledky v
prufezovém obdobi 5 let ve vy$e zminénych disciplinach. Zkoumanou skupinou jsou kategorie

zakl/zakyn, dorostencii/dorostenek, juniori/juniorek a muzii/Zen do 22 let.

V této bakalarské praci bych tak chtél poskytnout pohled na trend vykonnosti v
disciplinach 100 m a skok daleky, ale také na to, zda vykonnostni kritéria SCM zejména v
utlém véku odpovidaji budouci vykonnosti zavodnika. Nésledné lze uvaZovat, pifipadné

navrhnout §ir$i kritéria pro zatfazeni do SCM

13



1 Cile prace

Cilem prace je analyzovat vyvoj vykonnosti vybranych zavodnikii a zdvodnic od kategorie
zactva az po kategorii do 22 let ve vybranych atletickych disciplinach a posoudit vhodnost

stanovenych limitd pro zafazeni do SCM a VSCM.

Diléi cile:

e reserse poznatku tykajicich se dané problematiky,
e popis a vyhodnoceni vysledka vykonnosti jednotlivych zavodniku,

e popis a vyhodnoceni vlivu limitd SCM a VSCM.
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2 Teoreticka cast

Teoretickd ¢ast je zaloZzena na reSerSi odborné literatury a dalSich zdroja, popisuje veskeré

nalezitosti, pfedpoklady a spojitosti tématu pro provedeni analytické ¢ésti.

2.1 Trénink

Pojem trénink je pouzivan ve vice odvétvich lidské ¢innosti a predstavuje jakysi proces,
ktery je zaméfen k naplnéni cili individudlniho jedince. Ve sportu je podstatnou soucasti k
naplnéni co nejlepsiho sportovniho vykonu.

Soustavnym tréninkem kromé¢ jiného sledujeme i dalsi cile. PfedevSim u dospivajicich
jedincii neopomenout zdravotni vyznam pohybové ¢innosti, podil na utvaieni psychiky jedince
nebo formovani osobnosti. V uz§im slova smyslu je ve sportovnim tréninku piiprava na

sportovni soutéze, kde ma sportovec piedvést, co se v tréninku naucil. (Jetabek, 2008)

2.1.1 Atleticky trénink

Atleticky trénink je dlouhodoby a systematicky proces, ktery je velmi pestry a jeho
obsah zavisi na mnoha faktorech. Méni se v priibéhu let a probihd v né€kolika etapach. Rozdily
se tykaji obsahu, charakteru, intenzity, metod i forem tréninkového procesu. Bez ohledu na
druh sportovniho odvétvi vykazuje zakladni stavba tréninku urcité obecné rysy v nckolika
urovnich pohledu. V dané vékové kategorii je vzdy tfeba respektovat, v zajmu zdravého vyvoje
jedince, fyziologické mozZnosti organismu tak, aby se omezila rtizna zdravotni poSkozeni.
Struktura sportovniho vykonu vychazi z obsahu tréninku. Je tfeba si uvédomit, Ze Groven
osvojeni sportovnich dovednosti zavisi na urovni podmiiiujicich pohybovych schopnosti (sily,
rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti, koordinace a rytmickych schopnosti). Rozvoj pohybovych
schopnosti a sportovnich dovednosti musi probihat pfiméfené a spole¢né, protoze je v uzké
vzajemné souvislosti. Abychom byli schopni zadat spravné tréninkovy plan pro riizné v€kové

kategorie a také riizné discipliny, je nutné mit zaklady anatomie a fyziologie. (Jefabek, 2008)

2.1.2 Anatomické a fyziologické zaklady tréninku

Anatomie se zabyva stavbou lidského t€la, principy fungovani a fizeni jednotlivych
¢asti 1 téla jako celku se zase zabyva fyziologie. Tyto védni discipliny spolu Gzce souvisi a pro
pochopeni chovéni téla béhem pohybové ¢innosti je diilezité vnimat je ve vzajemné souvislosti.

Svaly hybou jednotlivymi ¢astmi téla a timto zpiisobem provadi pohyb. Kostra tvofi

pevnou oporu téla, kterd se sklada z 216 kosti rizné€ho tvaru i1 velikosti. Zékladni osu téla tvoti
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patet, skladajici se z jednotlivych obratll, lebka a hrudni koS slozeny z jednotlivych Zeber
spojenych s hrudni kosti. Pomoci kloubli se na tuto osovou kostru pfipojuji horni a dolni
koncetiny. Kosti jsou spojeny dvéma zpusoby bud’ sristem (pevn¢), nebo pomoci kloubil
(pohyblive). Tvar a usporadani kosti urcuji sméry i rozsah pohybt jednotlivych casti tcla.
Pomoci Slach se na kosti pfipojuji kosterni svaly. Oznacujeme je jako svaly pii¢n¢ pruhované.
Skladaji se ze svalovych vlaken, ktera sptadaji svalové snopce a ty pak cely sval. Dobré
pfirovnani by v tomto pfipadé mohlo byt lano, které je téz spletené z jednotlivych prameni.
Dokézeme je ovladat svou vili. Pomoci téchto svali délame tzv. volni pohyby (fizené pohyby).
Kazdy sval ma urcité klidové napéti neboli tonus a svou délku. Svalovy stah (kontrakce)

zajist'uje praci svalu, kterd je v zasad€ dvojiho druhu:

1. Izotonicka, beéhem které se neméni napéti ale pouze délka. Je to v podstaté jakykoliv
prosty pohyb, pfi kterém pohybujeme stalym zavazim rovnomérné rychle.

2. lIzometricka, pti které se zase neméni délka, ale pouze napéti. Zde je koncept pomérné
byt zabranéno mechanicky zménit délku. Kupiikladu pokud se budeme snazit veskerou
silou zvednout tunové zavazi, byt' s nim nepohneme ani o kousek, ucitime ve svalech
pnuti, a to bez jakékoliv zmény jejich délky. Pravé vykondvame izometricky stah.

(Fontana, Mad’a)

Pti aktivni svalové kontrakci se miZe sval svou vlastni ¢innosti pouze zkratit neboli
stahnout. Do ptivodni polohy ¢i do pfipadného protazeni se miiZe sval vratit pomoci néjaké jiné
sily. Proto je kazdy pohyb casti téla zajiStovan pomoci min. dvojici svall (antagonisti)
pracujicich vzajemné proti sob€. Jeden pohyb mize byt zajistovan také pomoci synergistl -
vice svaltl, které pracuji ve vzdjemné souhfe a pomahaji si pfi vykonavani pohybu. Rizeni a
koordinace svalové ¢innosti je zajiSténo nervy. Z centralni svalové soustavy vedou ke kazdému
svalu. Tu tvofi mozek a micha. Dochazi zde k rozhodnuti, ktery sval se ma stahnout a impulzu
ke stahu, ktery pfichazi po nervové drdze. V soucasnou chvili dochdzi k ochabnuti svali
vykonévajicich opacny pohyb. Pfi¢cné pruhované svaly mohou byt z hlediska prace a
charakteru, tvofeny dvéma typy svalovych vldken. Jsou oznaCovana jako bild (rychld) a
cervend (pomald) vldkna. Jejich podil ve svalech je dan geneticky a nezménime ho ani v
prubéhu sportovniho tréninku. Ve velké mife tedy zdvisi maximalni hodnoty rozvoje dané

pohybové ¢innosti na slozeni svall jedince. Bila (rychld) vlakna se dok4zou stahnout rychle s
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velkou silou, jsou vSak snadno unavitelna. Proto maji prevahu ve svalech rychlostnich typu.
Charakteristické pro vytrvalce jsou ve velkém procentu Cervena (pomald) vldkna. Nedokazi se

stahnout tak rychle, ale zato jsou pomérn¢ odolna vici unave.

,,Podle funkce pak oznacujeme svaly jako:
® flexory (ohybace) - provadeéji ohnuti v daném kloubu,
® extenzory (natahovace) - pracuji proti flexoriim,
® adduktory (pritahovace) - provadéji pritazeni nohy z unoZeni,
® abduktory (odtahovace) - provadeéji unoZeni,
® rotdtory — provddéji rotacni pohybii

(Jerdbek, 2008, s. 60).“

V téle existuji jeste tzv. hladké svaly, které tvofi pifedevsim stény riznych vnitfnich
organt a jejich pohyby jsou fizeny zcela automaticky bez nasi vile. Jsou to napftiklad stény
zaludku, ktery za¢ne pracovat automaticky, kdyz se v ném vyskytne potrava.

Zvlastnim typem je srde¢ni svalovina. Je to ve své podstaté kombinace pii¢né
pruhované a hladké svaloviny. Strukturou se podoba spise pti¢né pruhovanému svalu, ale svoji
vlastni automacii, kdy pracuje nezavisle na nasi viili, se podoba spisSe hladké svaloving.

Srdce svou Cinnosti zajistuje krevni obéh. Ten umozZiuje transport Zivin nutnych pro
praci vSech bunék téla a v opacném ptipadé€ 1 dopravovani veskerych odpadnich latek z bunék
ven z téla. Tento velky cyklus zajiSt'uje krev, proudici v husté cévni siti. Krevni obéh délime
na maly (plicni) a velky (télni). Maly (plicni) ob€h zacind v pravé komote srdecni, odkud je
vedena krev do plic, v plicich dochdzi k jejimu okysliceni. Kyslik pfichdzi ze vzduchu do krve
a z vydechovaného vzduchu se z krve uvoliiuje oxid uhli¢ity. Krev z plic se vraci do levé sin¢
srde¢ni. Okysli¢ena krev pak proudi az k pracujicim buitkdm pomoci tepen.

Pro hodnoceni zatiZeni v tréninku je tepova frekvence velmi dilezita. Je hmatatelna na
velkych tepnéach - nejcastéji se ke zjisténi tepové frekvence béhem tréninku vyuzivé tepna na
zéapesti nebo uder hrotu srde¢niho na levé stran¢ hrudniku. Béhem zatéze pochopitelné tepova
frekvence roste a je mozné podle jeji vySe urCit pdsma zatiZzeni nebo zjistit, jak rychle se tclo
zotavuje.

Pti zvySeném zatiZzeni dochédzi v organismu ke zméndm. Zatéz, kterou trénink pro télo
piedstavuje, naruSuje vnitini prostfedi. T¢lo je tedy nuceno reagovat spusténim urcitych

adaptacnich mechanismii, které zajiSt'uji obnoveni vnitini rovnovdhy a nejen to. Pokud je

17



intenzita a frekvence zatizeni pfimétena, tak se organismus nauci Géelnéji reagovat. Tento
princip nazyvame superkompenzace. Zjednodusen¢ feceno: na zacatku tréninku disponujeme
urcitou energii, kterou pii tréninku spotiebovavame a klesne na urcitou hodnotu v jeho konci.
Béhem faze odpocinku dochazi k doplnéni energie, a to dokonce na vyssi hodnotu, néz byla
puvodné. T¢€lo si vlastné vytvari urcitou rezervu v ocekavani dalsiho zatizeni. Pokud k dalsSimu
zatizeni nedochdzi, energetické zasoby klesaji opét na pivodni hladinu. Pokud ve fazi
zvySen¢ho energetického stavu zasob nésleduje dalSi zatizeni, cely cyklus se opakuje a

energetickd pfipravenost organismu roste. (Jefabek, 2008)

2.2  Tréninkovy proces

,, Tréninkovy proces je soubor forem, prostiedkit a metod, jimiz se pusobi na sportovce
ve smyslu jeho vSeobecného a specialniho rozvoje. Tréninkovymi podnéty se vyvolavaji v
organismu sportovce zmeny, které jsou materialnim predpokladem vykonnostniho riistu.
tréninkovy proces se uskutecnuje v interakci trenér a sportovec, pricemz sportovec je nejen

objektem piisobent tréninkii, ale také jeho aktivnim spolutviircem. (Choutka, 1987, s. 240).”

2.2.1 Rizeni tréninkového procesu

Stavba tréninku, obsah jednotlivych tréninkovych cykld nebo i1 struktura a dynamika
zaté¢Zovani musi dosahovat takové urovné, kterd zajisti efektivni dlouhodoby rist sportovni
vykonnosti. Ten lze realizovat pomoci planovitého fizeni tréninkového procesu, ktery
respektuje objektivni zdkonitosti vykonnostniho rozvoje v konkrétnim sportovnim odveétvi.

Objektem fizeni tréninkového procesu je sportovec, kterého chapeme v terminologii
fizeni, jako slozity dynamicky adaptivni subsystém. V duasledku planovitého zatéZovani
probihaji u sportovce postupné zmény, které se projevuji v ristu sportovni vykonnosti, celkoveé
vzato efektivita jednani a chovani v soutéZnich situaci.

Nadfazenym systémem je v tomto smyslu tréninkovy proces, ktery obsahuje zatéz
(subsystém tréninkovych podnétll), kterd vyvolava zmény v subsystému sportovce. Zatez
vyuzivé k fizeni Trenér (fidici subsystém). Pro ptesnéjsi vyjadreni je pak nutno podotknout, ze
sportovec, jakozto fizeny subsystém je dynamickym systémem, v némz je vystup vykon, ktery
je nezavisly jen na vstupu zatizeni, ale 1 na jeho stavu trénovanosti, ktery ma ve vysledny vykon

vyznamny vliv. (Choutka, 1987)
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2.2.1.1 Druhy tréninkovych cykli

Tréninkovy proces je fizen pomoci rozpracovaného plant, ktery je pro piislusné
organizacni formy - makrocykly, mikrocykly, mezocykly a tréninkové jednotky. (Choutka,
1987)

e Kratkodoby, vicedenni opakujici se tréninkovy cyklus se nazyva mikrocyklus.
¢ Sled n¢kolika mikrocykll (nebo sttednédoby, vicetydenni cyklus) je mezocyklus.
e Sled mezocykla, stiidajicich a opakujicich se podle tréninkové principidlni stavby v

dlouhodobéjsi dimenzi, byva ozna¢ovan jako makrocyklus.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Povazuje se jako nejtypict€j§i makrocyklus za zdkladni jednotku dlouhodobé
organizované sportovni ¢innosti. Vychazi se z kalendaini ¢asové periodicity roku i z realné
dynamiky sportovni vykonnosti, vychazi z faktu, ze v kratkodobém horizontu nelze oc¢ekavat
vyraznéj$i zmeény trénovanosti, protoZze vyzaduji delsi casovy usek. Stavba je uzpiisobena
kulminaci sportovni vykonnosti v poZadovaném case.

S timto ohledem byl v souladu s vyvojem tréninkové praxe zformulovan teoreticky
nazor na podobu tréninku v priibéhu roéniho tréninkového cyklu. Ukoly v tréninku se béhem
roku méni, tomu odpovida v praktické roviné standardni periodizace, rozliSujici pfipravné,
pfedzavodni, zavodni a pfechodné obdobi, pficemz jednotlivd obdobi mohou byt tvofena

riznym poctem mezocykli.

Obdobi Hlavni ukol obdobi

piipravné rozvoj trénovanosti

piedzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrZeni vysoké vykonnosti
pfechodné dokonalé zotaveni

Tabulka 1: Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil, 2009)
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Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi ma tvoftit zaklady budouciho vykonu, zajistit predpoklady k dal§imu
rustu vykonnosti. Pro toto obdobi je zasadni ukol zvySeni trénovanosti.

Uvedeny ukol nelze plné zajistit jindy, protoze tkoly a cile v nésledujicich obdobich (viz.
Tabulka 1) sméfuji jinam. Mozné podcenéni tréninku v tomto obdobi miize mit za nasledek
stagnaci vykonnosti.

Trénovanost jako slozity komplex mnoha proménnych, pii aplikaci vhodnych stimuli,
podléha fadé adaptacnich zmén, které tvoii zménu piislusné sportovni vykonnosti. Prostor k
jejich vyvolavani se nachéazi pravé v pripravném obdobi, mélo by se feSit jak cestou
diferencovanou, tak cestou komplexnéjSitho komponovani sportovniho vykonu propojenim
vSech jeho faktord.

Reseni uvedenych tkold v piipravném obdobi je uspotadano dle jistého logického Fadu.
Principy se tykaji velikosti zatizeni a komponentti zatizeni, vybéru cviceni, jejich rozdéleni a
posloupnosti v ¢ase. Trénink ma v pocatku vyrazné analyticky charakter, ve snaze o ovlivnéni
jednotlivych faktorti sportovniho vykonu feknéme oddélené, s cilem dosazeni co nejvétsi
zmény. Stimulace zakladnich fyziologickych funkci se zdiraziuje. Sirsi tréninkova cviéeni
zajistuji jak potrebnou vSestrannost, tak i prevenci a kompenzaci jednostrannosti. Tento
v§eobecny charakter ma zpocatku obdobi kondiéni ptiprava. (Choutka, 1987)

Cilem ptipravného obdobi je naplnit zdsadni pozadavek adaptace, pomoci manipulace
se zatizenim zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich podnétd. Pozadavek se v piipravném
obdobi realizuje odlisn€. V prvni ¢asti by mél byt zvySovan objem zatizeni (nartst poctu, délky
a fazi tréninkovych jednotek), kdeZto v druhé ¢asti jde o zvySovani intenzity zatizeni (pfibyva
dynamickych cviceni, zatizeni dostava spiSe anaerobni charakter).

Délka a doba konani ptipravného obdobi vychazi predevsim z kalendéate mistrovskych
soutézi prislusné specializace. Je dulezité si ale uvédomit ze morfologické zmény ve svalech
jako baze silového rozvoje nelze ocekavat diive neZ za nékolik mésicli, funkéni zmény

podminujici aerobni procesy se obvykle projevuji az po 6 - 8 tydnech). (Dovalil, 2009)

Piedzavodni obdobi
Ptedzévodni obdobi je bézné ¢asovy tsek 2 - 4 tydnl, predchazi prvnim startim v
mistrovskych soutézich. V koncepci ro¢niho tréninkového cyklu plni zasadni ukol, kterym je

dosédhnout vysoké sportovni formy. Ladéni sportovni formy, by mélo plynule navazovat na
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piedeslé tréninkové obdobi, tendence z druhé poloviny ptipravného obdobi se zde dale
rozvijeji.
Sportovni forma je stav idealni specializované pfipravenosti sportovce ¢i tymu (druzstva),
cilem je dosdhnuti maximalni urovné sportovnich vykonl odpovidajicich aktualnimu stavu
trénovanosti. Hlavnim ukazatelem jsou sportovni vykony demonstrované v podminkéch
soutéze. (Choutka, 1987)
Hlavni tréninkové zasady ladéni sportovni formy jsou dle Dovalila (2009):
e Snizeni objemu zatizeni pfi souasném udrzeni jeho vysoké intenzity,
e duraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,
e dostatek odpocinku,
e dusledné vyuziti specialnich cviceni,
e vyuzivani pfipravnych startd jako tréninkového prostredku,
e zduraznéni psychologické ptipravy.
Dulezity je celkovy zdravotni stav, jeho pfipadnému ohrozeni by méla byt vénovéana
zvysena pozornost. Poruseni zivotospravy muze téz predstavovat negativni ovlivnéni pribehu

ladéni sportovni formy.

Zavodni obdobi

Hlavnim cilem zavodniho obdobi je zhodnotit pfedchozi pfipravu a v soutézich
prokazat nejvyssi vykonnost. Soutéz totiz predstavuje svym zpusobem i jisté pokracovani
snahy o zvySovani sportovni vykonnosti. V pfipravé nebo v trénincich se neda vse stihnout.
TakZe kromé tzv. hlavnich startd, kterymi jsou vyznamné ¢i mistrovské soutéze, se také
vyuziva pomocnych startd. V téchto startech vykon neni prioritou, ale slouzi ke zdokonaleni,
ovéfeni €1 kontrole. Planuje se 1 regulovana tréninkova ¢innost. Obecnym ukolem tréninku v
zavodnim obdobi je udrZeni sportovni formy nebo jeji ptipadné opakované vyladéni.

Pokud je z&vodni obdobi dlouhé, objevuji se problémy s udrzitelnosti vysoké
vykonnosti. Proto je snadnéjSi nacasovani sportovni formy, kterd ma casto individudlni
charakter, ale je snadné€j$i nez jeji udrzeni po delsi dobu.

V zavodnim obdobi je sice zddouci nadéile ovlivilovat tréninkem rozhodujici
komponenty sportovniho vykonu, které kladné€ ovliviiuji nasledné podani vykonu, nicméné uz

pfichazeji v tivahu zésadni zmény.
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Pfechodné obdobi

Rytmic¢nost aktivity ¢loveéka vyzaduje, aby ndrocna pohybova ¢innost byla vystiidana i
fazemi odpocinku. To plati nejen u elementarniho cykll, jimiz je sekvence tréninkovych
jednotek, ale 1 u ro¢nich tréninkovych cykli. Zde tuto funkci plni pfechodné obdobi.

Toto obdobi trvé standardné 3 - 6 tydni, pfi vicenasobné periodizaci byvaji obdobi
krat$i. Obdobi se sklada z nékolika regeneracnich mikrocykli.

Pfechodné obdobi ma ptedevsim za ukol odstranit nahromadénou tnavu plynouci z
vykonnostnich pozadavka soutézi. (Choutka, 1987)

Zotaveni mé v tomto ptipadé nejvyssi prioritu, tomu odpovida snizeni velikosti zatizend,
mensi pocet a kratsi doba tréninkovych jednotek. Mohou zde doznivat méné namahavé nebo
dilezité starty bez specifické pfipravy. Jeli to nezbytné, trénink se miize na nckolik dnil 1
prerusit. AvsSak vétSinou ma trénink povahu aktivniho odpocinku. Pfevazuje nizkd intenzita
aerobnich cviceni. Obsah tréninku mize zatazovat i dopliitkové sporty a dokonce i starty na
nich. Z psychologického hlediska se vyhybdme monotdénnimu tréninku. To zajist'ujeme pomoci

pestiejsich cviceni, zabavnou emocionalni formou ¢i variabilitou prostfedi. (Dovalil, 2009)

2.2.2.1 Mezocykly

Roéni tréninkovy cyklus formuluje zdméry tréninkového procesu. Tyto ukoly jsou
zpracovany do dil¢ich, kratSich usekt az sttrednédobych cykll, mezocykli. Délka se pohybuje
ramcoveé v tydnech (pravidelné ctyitydenni mezocykly se pouzivaji zejména v piipravném
obdobi). Vng$im znakem je opakujici se sled mikrocykld nebo zména sledu riznych
mikrocykla.

Uvodni mezocyklus obvykle zahajuje ptipravné obdobi roéniho cyklu, ktery je tvoten
1-3 Givodnimi mikrocykly. Zakladni mezocyklus mé nejvétsi vyznam, je to hlavni blok delSiho
ptipravného obdobi. Méni se zde zatizeni, které se miize zvySovat, ale v uréitych mikrocyklech
1 snizovat. V tomto ptipadé se jednd o vlnovitost zatizeni, stfidani delSich usekl s pomérné
vysokym zatizenim a kratkych tsekti s redukovanym zatizenim.

Dle Dovalila (2009) rozlisSujeme:

e predzavodni mezocyklus (n€kolik vyladovacich mikrocykl),
e zavodi mezocyklus (n€kolik mikrocyklt zdvodniho obdobi),

e zotavny mezocyklus (zotavné mikrocykly).
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2.2.2.2 Mikrocykly

Mikrocykly sehravaji rozhodujici ulohu v praktické organizaci tréninkového procesu.
Tyto kratkodobé n€kolikadenni cykly jsou velmi dalezitymi skladebnymi kameny tréninkové
¢innosti. Vychazeji z makrocykli a mezocykld, avSak svym kratkotrvajicim rozsahem
vyhovuji operativnim pozadavkiim aktudlnim potiebam a zménam v tréninku.

Jejich délka je ustalena zhruba na jednom tydnu, vyuziva se ale kratSich (¢tyfdennich),
¢i delSich (napft. desetidennich).

Stavbu mikrocykll urcuje jeho cil ¢i cile, pocet zahrnutych tréninkovych jednotek nebo
sumarni velikost zatizeni. Toto je shrnuto v tréninkovém planu. Bere se vSak ohled na
individualitu sportovct, jakym zplsobem zvladaji tréninkové a zadvodni zatiZeni, eventudlné

biorytmy. Podle toho se rozlisuji rizné typy (tabulka), které se mohou vzajemné kombinovat

Typ mikrocykld | Hlavni kol Obsah Celkové | VyuZiti v roénim
zatizeni | cyklu
UVODNI priprava specificka i malé pocatek pripravného
k naro¢néjsi nespecificka obdobi, po delsim
tréninkové ¢innosti cviceni prerusenti
ROZVIJEJICI stimulace specificky velké piipravné obdobi
trénovanosti (zavodni podle
cviceni potieby)
STABILIZACNI | udrzeni dosazenych | specificky sttedni pfipravné obdobi
zmén
KONTROLNI hodnoceni aktualniho | starty, utkani sttedni az | pfipravné obdobi
stavu turnaje testy velké
trénovanosti
VYLADOVACI ladéni sportovni specificky, starty | stfedni az | pfedzavodni obdobi
formy malé zavodni obdobi
SOUTEZNI demonstrace vykonu | soutéze, stfedni zavodni obdobi
udrZeni sportovni specificka cviceni
formy
ZOTAVNY dil¢i nebo celkové dopliikové sporty | malé prechodné obdobi
zotaveni nespecificka zavodni obdobi
cviceni ptipravné obdobi

Tabulka 2: Typy mikrocykli v ro¢nim tréninkovém cyklu (Dovalil, 2009)
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Mikrocykly piedstavuji svoji délkou, konkrétnost 1 prehlednosti nejcastéji vyuzivané
,,bloky” tréninku pii jeho planovani i stavbé. Umoziuji operativé vést trénink a dodrzovat

pritom dlouhodobé zaméry, vyplyvajici z cyklu vyssiho fadu. (Dovalil, 2009)

2.2.2.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka zastupuje nejkratsi element v planovani a stavbé tréninku. Je
zékladni a hlavni organizacni formou tréninku. V cyklech rtizné délky je pak ztvarnéna
koncepce tréninku, ktera vychazi z tikolu realizovanych v tréninkové jednotce.

Struktura tréninkové jednotky se rozliSuje (viz. Tabulka 3) na tvodni, hlavni a

zaverecné ¢asti. (Dovalil, 2009)

Uvodni &ast seznameni s ukoly,

organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni - strecink, zahrati,
dynamicka ¢ast,

specialni zaméteni

Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo

b/ vice tkoll v potadi: nové dovednosti,
koordina¢ni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,

stabilizace a variabilita dovednosti v inaveé

Zavérecna zotaveni

cast uvolnéni svalového a psychického napéti

Tabulka 3: Schéma struktury tréninkové jednotky podle tikoli a jejich posloupnosti
(Dovalil, 2009)
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2.3 Specifika atletické pripravy u mladeze

Ontogeneticky vyvoj u jedince obsahuje urcita specifika. Détsky organismus totiz neni
pouze zmensSenina dospélého. Aby tréninkové jednotky byly Gspésné, tak je dulezité vychazet
z dosazeného stupné psychického, ale i1 fyzického rozvoje. Mimo jiné také znat i individualni
specifika jedince. Oproti dospélym ma dité kratsi koncetiny, vice tuku v dolni ¢asti téla, nize
plicni funkce, nizsi aerobni piedpoklady, nizsi anaerobni kapacitu, vy$si maximalni hodnoty

srde¢ni frekvence.

VSestrannost

Vyznam je jak teoreticky, tak i Cisté prakticky. V utlém v€ku muize byt maloktery
sportovec zaméfen na tzv. uzkou specializaci. Diivody pro uplatiiovani jsou metodické.

V souvislosti s v§estranné koncipovanou piipravou je tfeba upozornit na problém tzv.
Juvenilnich vykoni, tj. mimotadnych vykonti dosahovanych v raném véku. Jejich posuzovani
v souvislosti s vybérem talenti je spojeno s urcitymi nejasnostmi. Tyto vykony jsou dosazeny
akcelerovanymi jedinci a tudiz nejsou tedy piedpokladem talentu. Mtze jich byt dosazeno téz
pfedCasnym specializovanym intenzivnim tréninkem, ty jsou potom nestabilni a
neperspektivni. Talentovanost v ur€itém meéfitku mizeme pficist nadprimérnym vykontm,

kterych bylo dosazeno po viestranném tréninku. (Stilec, 1989)
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2.3.1 Etapy sportovniho tréninku

Atleticka priprava predstavuje pro sportovce dlouhodoby proces, ve kterém projde
jedinec n€kolika etapami. Rozdily se tykaji v jednotlivych etapach. Rozdily v jednotlivych
etapach, které se tykaji odlisSné doby trvani, ale také charakteru zatizeni, intenzity, obsahu,

tréninkovych metod a forem (v Tabulce 4).

Dle Jetabka (2008) jsou rozdéleny nasledovné:
e ctapa seznamovani se se sportem,
e ctapa zékladniho tréninku,
e ctapa specializovaného tréninku,

e ctapa vrcholového tréninku.

Shrnuti
Trénink u déti a mladeze neni prioritné sméfovan na Gspéch v soutézich. Sportovni
vykony jsou ovlivnény zvlastnostmi dané¢ho vé&ku, dobou

sportovni pfipravy a

somatometrickymi ukazateli. Nemusi byt uzk4 vazba mezi vysokou vykonnosti v détstvi a v

dospclosti. Z nejlepSich zakt se prosadi polovina nékdy i méné mezi nejlepsSimi v nasledujicich

kategoriich (dorostenci, juniofi, muzi do 22 let). (Pinos 2007)

Nazev Vék | Hlavni cil Ukol Délka | Zaméieni | Charakteristi
etapy ditéte trvani ka tréninku
Etapa 11-15 | Vytvofitu | Harmonicky [ 2-4 Vsestranno Rozvoj
zakladniho déti dobry rozvoj st, koordina¢nich
tréninku vztah ke Upevnéni specifické schopnosti,
sportu. zdravi podnéty rychlosti,
Piijeti sportu dynamiky
jako soucast
zivotniho
stylu
Etapa 15-18 Vysoka Ptechod od 2-4 Vysoky Diiraz kladen
specializov vykonnost | zakladniho objem i na spravnou
aného ke intenzita techniku
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tréninku specifickém Specificka
u tréninku sila,
rychlost,
vytrvalost
Etapa 18- Dosazeni Dosazeni | Individ |  Vysoky Jednotlivé
vrcholovéh maximalni | max. arovné¢ | ualni objem, tréninky
o tréninku vykonnosti | technickych specificka | prizptisobovat
dovednosti, zatéz na miru
taktickych danému
schopnosti a sportovci (dle
trénovanosti zaméieni)

Tabulka 4: Zakladni charakteristika jednotlivych etap (Klepacova, 2018)

2.4 Vékové atletické kategorie
Ptedmétem vyzkumu prace bude prifezové obdobi od kategorie zakili az po kategorii

muzl do 22 let. Pfehledny vybér vékovych kategorii prafezového obdobi v tab. 5.

Kategorie prislusny vék v kategorii
star$i zaci/zakyné 14 - 15 let
dorostenci/dorostenky 16 - 17 let
juniofi/juniorky 18 - 19 let
muzi/Zeny do 22 let 20 - 22 let

Tabulka 5: Vékové kategorie a jejich prislusny vék (zdroj: vlastni)
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2.4.1 StarSi Zactvo

Ve sportovni sféfe tento veék predstavuje dilezity az rozhodujici milnik. Spousta déti v
tomto veéku si totiz klade otazku zda pokraCovat v narocném tréninku, ¢i nikoliv? Dité si vytvari
predstavu o tom, cemu se chce dale vénovat a co ho bavi. Nekteii se zaméfi na konkrétni sport
a disciplinu, jini naopak mohou konc¢it se zdvodénim.

S nastupem puberty je mozné, ze se objevi urcité obtize v koordinaci. U déti, které
pravidelné sportuji se vSak zda, ze se tento stav objevuje v malé mife nebo dokonce viibec.
Tato diskoordinace je pozorovana spise u chlapcu.

Zahajovani puberty je typickym rozvojem sily, ktery doposud u chlapci i dévcat
probihala piiblizn€ stejné. U chlapcti se zacina sila vyrazné odliSovat a to z diivodu pfirtistku
27-40% svali, coz vede k lepsi anaerobni svalové praceschopnosti. (Stilec, 1989)

Ve véku 13-15 let se zaméfujeme na techniku posilovani a jeji nacvik se vSeobecnou
silovou prupravou, silové rovnovaznymi cvi¢enimi a specialnimi metodami rozvoje silovych
cviceni.

1. Nacvicujeme techniku posilovani s osou €inky, s ty¢i, trubkou nebo kostétem.

2. Nacvicujeme techniku pfemistovani Cinky, techniku pohybu, rovnovdhu a
koordinaci pohybu (vypony, ptechody do a ze diepu, poskoky a obraty vyrazy
od prsou a dalsi).

3. VSeobecna silova priprava vyuZziva prostiedky stejné jako u mladsi kategorie,
a to cviceni s vlastni hmotnosti, cvi¢eni ve dvojicich, vyuziti malych ¢inek,
kotoucti nebo medicinbalii a gumovych expandera.

4. Silové rovnovazna cviceni, kdy se posiluje v nestabilnich polohéch.

5. Specialni metody, vyuZivajici cviceni s malym odporem a maximalni rychlosti,
jsou to skokova a odrazova cviceni, odhodova cviceni a kruhovy trénink s 6-12
stanovisti, cviky détem dobie znamé, pokryvajici vSechny svalové skupiny.

Rozvoj rychlostnich schopnosti je fazen mezi ty nejobtiznéjsi. Zapotiebi jsou zde urcité
predpoklady, diky kterym trénink miZe pfinést ocekavané vysledky.

Zamétfujeme se na rozvoj a zdokonalovani vSech sloZek rychlosti (sila, vytrvalost, technika
béhu a nizkého startu, koordinace, reakce, schopnost relaxace, psychické naladéni,

pohyblivost) a na rozvoj odrazové sily
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K rozvoji vytrvalostnich schopnosti jsou vyuzivany hlavné metody nepferuSovaného zatizeni
sttedni intenzity - tudiz volny béh, fartlek, ktery odpovidd moznostem vékového obdobi a je
velmi prospéSny pro rozvoj fady funkci. Intervalovy trénink, u kterého je kyslikovy dluh

zvySovan, je aplikovan pomérné v omezené mife, a to maximalné jednou tydné. (Stilec, 1989)

2.4.2 Dorostenci a dorostenky

Mezi zakladni charakteristické rysy sportovniho tréninku podle Dovalila (2008) patii

tyto znaky:

e aktivni a dobrovolny pfistup,

e orientace na maximalni vykon a silné vykonova motivace,

e pravidelnost a racionalnost zatézovani s tendenci k osobnimu maximu,

e dlouhodobost a etapizace,

e specializace,

® systémové fizeni

e individualizace.

NS A4

kategorie. Chlapci a divky se stavaji ¢leny tréninkovych skupin se specializaci na béhy, sprinty,
skoky nebo vrhy, podle svych z4jmu ¢i pfedpokladi. VSe zaleZi na jednotlivych atletickych
klubech, zda maji trenérské zastoupeni pro ptipadné pokryti vSech odvétvi a mohou tak atlety
rozdélit do prislusnych tréninkovych skupin.

Na pocatku obdobi by mél trénink mit zaméfeni pfedevSim na rozvoj aerobni
vytrvalosti a maximalni rychlosti, v zadvére€ném obdobi dochéazi k rozdilim u jednotlivych
béZeckych typt a ke specializace pro urcitou disciplinu.

U individuélnich tréninkl je potfeba upravovat objem a intenzitu zatizeni podle
kazdého jedince, protoze kazdy jedinec je jinak zdatny nebo se specializuje se na jinou
disciplinu a snese rozdilnou z4té€z. Trenér, ale i atlet, by mél pocitat s faktem, Ze pro dosaZeni
adaptace je zdsadni dodrZovat zakonitosti tykajici se dostatecné regenerace mezi tréninky.

Celoro¢né byva v dorosteneckém véku potfadano velké mnozstvi zavodld rtzného
charakteru, zamé&feni a dilezZitosti. Je nutna tivaha nad rozliSenim dileZitych startti od téch
tréninkovych. Pied zdvody se nesmi opomenout 1 takticka ptiprava. Po zdvodé¢ je ¢as vénovan

dikladnému rozboru chyb.
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wIréninkovymi prostredky jsou napriklad bezecke useky stupniované (do 70 metru),
letmé (20-40 metrii s nabehem 30 metri), setrvacné (napviklad 40-15 metri setrvacné) a
rozloZzené (30-20-20 metru), frekvencni beh 30 metri letmo pres horizontalni znacky

(vzdalenost kolem 1,5 metru), beh na tazném zarizeni (Vinduskova 2003, s. 125).”

Pro silu jsou tvoreny idedlni télesné podminky, jelikoz nastdva nejvétsi produkce
rustovych a pohlavnich hormonii. Dorostenecky vék je tak idealnim obdobi pro rozvoj
maximalni sily.

V dorosteneckém veku se taktéz zvysSuje maximalni objem kysliku (VO2 max). Je
vyuzivan nejen aerobni, ale také anaerobni rozvoj vytrvalosti, ve formé béhu na trovni
anaerobniho prahu, tempové vytrvalosti, specidlniho tempa, véetné intervalovych metod. U
intervalové metody je mozné se zaméfit na rozvoj vyzadované vytrvalosti kombinaci rizné
délky, rychlosti a poctu bézeckych useki, veetné délky a druhu odpocinku. V obdobi soutéznim

je doporuceno snizit pocet vytrvalostnich tréninkd. (Klepacova, 2018)

2.4.3 Juniofi a juniorky

Jedna se jiz o pokrocily pribéh adolescence, dokoncuje se fyzické stadium dospélosti.
Vyznacuje se vyrovnavani pfipadnych pubertalnich disproporci, dochézi k harmonizaci ristu
do sitky 1 do délky. V riistu dochéazi pouze k nepatrnym zménam.

DovrSuje se pozvolna télesny vyvoj, to se projevuje v rozvoji vykonnosti vSech organti
téla, zeyména pak u srdce, plic, svali, zesileni kosti, §lach. Pfedchozi 1éta jsou charakteristicka
spiSe jako obdobi ptestavby organismu, jde nyni o fazi dobudovani, stavby i funkce organt.

Pti tréninku se projevuje vysoka stabilizace naucenych dovednosti ve spojeni s rostouci
zdokonalovani techniky az do potfebnych detaildi, napt. spravné nacasovani v technice ve
skoku o ty¢i a pod.. U stiednich trati ¢i vytrvalosti se klade vétsi dliraz 1 na taktickou piipravu.

(Stilec, 1989)

2.4.4 MuZzi a Zeny do 22 let
Jde o pomérné specifickou kategorii ve kter¢ je jiz ontogeneticky vyvoj u obou pohlavi
zcela dokoncen. Kategorie mé slouzit jako jakysi odrazovy miistek do seniorské kategorie, tedy

kategorie muzi a zen, coz je ndsledné neomezend vékova skupina. Atleti opoustéjici juniorskou
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kategorii, kde se dosud setkéavali pouze s maximalné o rok starSimi zavodniky, ¢eli pomérné
velkému psychickému tlaku. Atleticky vrchol, zejména u sprinti a skoku dalekého, jakozto
zkoumanych disciplin, je standardné¢ mezi 25.—30. rokem, atleti jsou na vrcholu silovych i
rychlostnich schopnosti a oproti mlad$im koleglim maji vyhodu i v taktickych znalostech.
Tréninkova zatéz i obsah ma v podstaté jiz stejné vlastnosti, jako v tréninku muzii a
zen, jde tedy pouze o jakysi zavodnicky komfort, aby piechod nebyl az tak psychicky
demotivujici. Spousta zavodnikd, ktefi jsou jiz velmi uspés$ni v kategorii juniord/juniorek, tento
pfechod zvladaji mnohem Iépe a zvladaji i mistrovské zdvody muzi a zen jiz v prib¢hu

kategorie muzii a Zen do 22 let.

2.5 Sprint a skok daleky jako pfedmét vyzkumu

Analyticky rozbor se soustfed’uje na discipliny skok daleky, v kapitole 2.5 dojde k piedstaveni

teoretickych vlastnosti a zakonitosti disciplin.

2.5.1 Sprint - Béh na kratkou vzdalenost

V béZeckych disciplinach do 400m je upfednostiiovana maximalni mira béZecké
rychlosti a schopnost ji udrzet co mozna nejdéle, dilezita je specialni vytrvalost.

Ve sprinterskych disciplinach jsou rozhodujici tyto faktory: pohybova reakce, béZzecka
akcelerace, maximalni bézecka rychlost a jeji udrzeni v pribéhu vykonu, koordinace rychlosti
a frekvence pohybu, koncentrace a psychicka odolnost.

Technika $lapavého béhu je vyuZivana k vystupniovani rychlosti v kratkém Casovém
intervalu (start, zrychleni a stupfiovany béh). Dilezitym znakem je odraz z pfedni ¢asti nohy
za téZnici. Noha se do styku se zemi dostava prudce a Casto, sila tlaku do opory smétuje pii
odrazu dozadu doli.

U techniky b&hu rozliSujeme:

e QOdraz
o let
e doslap

e fazi vertikaly

vvvvvv

bézeckého pohybu. Vysledkem odrazu je faze letu, kdy se bézec pohybuje setrvacnosti. Pii

spravné provedené fazi doSlapu, je brzdéni pohybu minimalni. Sily pii doSlapu jsou
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amortizovany a nasleduje moment vertikaly, ten je vychozi polohou pro odraz. Opakovana
extenze svalil vyvolava reakci opory a po odrazu se cely cyklus opakuje.
V bézich na kratkou vzdalenost (sprintl) se nejpodstatnéjsi ¢ast energie uvoliuje v

anaerobnim rezimu. (Langer, 2009)

Nizky start

Nizky start se vyhradné pouziva v individudlnich zdvodech. Prvnim momentem je
spravné postaveni blokd, kter¢ je individualni a zavisi na télesnych proporcich, dynamické sile
dolnich koncetin 1 pojeti techniky vybéhu. Klicovymi momenty, na které je tfeba dbat, jsou dle

Jetabka (2008):

e spravné postaveni bloku

e rozloZeni vahy rovnomérné na ruce a koleno ve vyckavaci poloze,

e pravy uhel v koleni odrazové nohy ve stitehové poloze,

e uvolnéna a sklonéna hlava,

e dlrazny a dynamicky odraz z ptfedniho bloku doprovazeny véasnym Svihem zadni nohy
1 pazi ve velkém rozsahu,

e udrZeni dostatecného naklonu trupu ve Slapavém béhu,

e postupné se prodluzujici délka kroku.

[, "ll \ _,_l =\ .'ul
@ i';:r_ . \ IIJ~ ’ L\T
. == 11

A g

Startovni rvehlost (2m)
Akceleraéni rychlost (do 30— 55m)  Maximilni rychlost (cca 40 — 70m)

Reakéni + —»
ryehlost Rychlostni vytrvalost (eca od T0m)

=
L

llustrace 1: Vyuziti rychlostnich schopnosti pri kratkych sprintech (Cacek, 2008)

32



Startovni vybéh

Té¢lesna hmotnost je V poloze ,,pozor* rozlozena na Ctyti kontaktni body (tj. ruce a
piedni ¢ast chodidel).
Nasleduje vybusny odraz z pfedniho bloku. Pfedni noha se napina a zistava v kontaktu se
zemi, zatimco zadni noha se pohybuje smérem dopiedu. Napnutéd ptedni noha a trup tvoii
ptimku.

Paze se pohybuji opacné proti noham, lokty se ohybaji do ~ 90 ° a ruce smétuji k celu.

Dosazeni maximalni rychlosti
K dosazeni sprinterské rychlosti dochazi v rozmezi 2540 m od startu, nasledn¢ sprinter

prechézi na Svihovy béh

Béh na trati
Zamér je udrzovat rychlost Svihovym zplusobem béhu ziskanou startovnim vybéhem co
nejdéle. Svihovou techniku charakterizuje vzpiimena poloha téla, razantni dokratovani pred

2%

pracuji sttidavé v opozici s dolnimi koncetinami.

Dobéh do cile
V poslednich krocich provadi sprinter pfedklon do cile s vyto€enim ramen. Je nutné se pfi
zaverenych krocich vyvarovat pred¢asnému piedklonu, aby byli zachovany podminky pro

udrzeni rychlosti az na cilovou ¢aru.

33



2.5.2 Skok daleky

Komplexem mnoha pohybii od prvnich bézeckych krokti rozbéhu az po doskok je skok

do dalky. Béhem celého skoku by méla byt perfektné spojena velkd rozbehova rychlost a

dynamicka explozivni sila. Pfedpoklady pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti jsou:

optimalni uroven vSestranné pfipravy,
rychlost,

odrazova vybusnost,

flexibilita,

koordinace.

Zasadni fazi skoku do dalky je rozhodné spojeni rozbéhu s odrazem.

llustrace 2: rozbor odrazové a letové faze ve skoku do dalky (Nosek, Valter, 2010)

Skok do dalky délime na rozbéh a piipravu na odraz, odraz, letovou fazi a doskok.

Rozb&hem skokan nabira optimalni rychlost, pii které je schopen uskutecnit technicky

spravny odraz. Rozbéh miZeme podle zplisobu béhu a zariistajici rychlosti rozdélit na ti1 ¢asti.

Pro prvni ¢ast je charakteristickd akcelerace a Slapavy zplsob béhu. V prostfednim tseku

rozb&hu plynule zvysuje skokan rychlost Svihovym béhem, aby byla rychlost v zavére¢né ¢asti

jesté zvySena. Pro stabilizaci a ziskani pfesnosti v rozb&hu, umistuje skokan znacku asi ¢tyii

dvojkroky pred odrazovou desku, tj. do mista, kde je délka kroku ustalena.
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které po nasledujicim kratSim a rychlém doslapu jiz dale neklesa, velké sniZeni je totiz

nevyhodné.

vvvvvvvvvv

WV

vvvvvvvv

a neztracela rychlost v momentu odrazu. Dale odraz podporuji Svihové elementy (Svihova noha
a obé paze). Stehno (Svihové nohy) je v momentu odrazu ve vodorovné poloze. a svird s bércem
ostry uhel. Pohyby dolnich koncetin a obou pazi slouzi v letové fazi k udrzeni dynamické
rovnovahy a jsou charakteristické pro skok skrémo, zavés, krocny zptisob.

Doskok se u vSech zptsobii provadi podobné. V zavérecné fazi predkopava skokan obé
dolni koncetiny a ptfedpazenim zapazuje. V momenté dopadu dolnich koncetin do doskociste
se trup predklani. Nohy jsou pokréeny v kolenou a spolu s panvi vytlaceny doptedu. Ve stejny
okamzik jsou paze vedeny do piedpazeni a skokan predklani trup, aby ptesunul tézisté za bod

opory. (Langer, 2009)
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2.6 SCM

SCM - Sportovni centra mladeZe (dale jen SCM) CAS jsou jednou z &asti celkové
koncepce CAS: Talentovana mladez obsahuje tyto &lanky a programy CAS podle vékovych
kategorii: Atletika pro déti (U12), Sportovni stiediska (U16), Sportovni centra mladeze

(které budeme dale specifikovat), Vrcholové sportovni centrum mladeze.

2.6.1 Specifikace a cile programu

Komplexni sport atletika miize nabidnout pro Siroké spektrum mladeze mnohé vyuziti.
Zakladem atletického hnuti jsou a budou vzdy kluby a oddily. Nadstavbu k praci klubt a
oddilii, nabidku pro zkvalitnéni a zpestfeni sportovni pfipravy pro mladé atlety, jejich trenéry
a oddily, to v§e mize SCM nabidnout.

Program SCM podporuje rozmanitost a kvalitu atletiky pro mladez v dospivajicim
veéku. Projekt zaroven vnima dospivajici mladez jako dulezitou zakladnu pro budouci Ceské
vrcholové reprezentanty. Vrchol atletické vykonnosti u vétSiny prichazi az v dospélosti. SCM
program je tedy proto pfizpisoben specifickym potiebam atletiky. Umoziiuje rozliSovat
potieby u jednotlivych disciplin a rtizné vyspélosti mladych atlett.

Atletika je méfitelny sport, proto se SCM program pii podpofe talentli soustfedi na
spektrum méfitelnych dat:

e Vykonnostni limity,

e obecné a specidlni atletické testovani,

e zdravotni anamnéza,

® osobni anamnézy sportovc,
a je zajisStén profesionalnimi kvalifikovanymi trenéry. Vyhledavani a podpora talentll je
dlouhodoby proces s mnohymi piekazkami. Spoluprace napii¢ CR mezi trenéry a atlety, je z
pohledu CAS zasadni, pro udrzeni konkurenceschopnosti na svétovém poli. Proto SCM
podporuje spolupraci, spolecnou piipravu, predavani zkusenosti a vzajemnou motivaci atleti 1
trenéri, protoze posun individudlnich vykoni jiz davno neni zalezitosti jedince, ale celych
tymu. Financovani pro program SCM je zajisténo prostiednictvim programu NSA na podporu

talentované mladeze.
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Dlouhodobé sledované dva zékladni cile SCM:
1. Komplexni podpora a rozvoj mladeze v kategoriich U18 a U20,
2. podpora rozvoje dospivajicich atleti pro seniorské kategorie a vrcholovou

atletiky.

Dil¢i cile jsou:
1. zajisténi krajskych trenérit SCM,

zajiSténi mladeznickych reprezentacnich trenért,

vyhledavani talentovanych atletd,

sledovani talentovanych atlet

podpora atletického rozvoje zatazenych atlett,

zajiSténi mladeznickych reprezentacnich vybeéri,

metodicka a vzdélavaci podpora pro atlety i trenéry,

podpora trenéru a trenérské spoluprace,

© 0o N o g bk~ wDN

podpora trenérskych znalosti a dovednosti,

[ERY
o

. profesiondlni trenérskd podpora pro zafazené i nezafazené atlety danych

kategorii.
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2.6.2 Trenéri
VTM fidi praci, ¢innost SCM, dale zajistuje jeji fungovani, izce spolupracuje s

séftrenérem CAS, predklada na reprezentacni akce mladeze nominace pro séftrenéra CAS.

_._._E&H_&Iaiéﬁ._S_.‘;r_éi..__._._ )
Predsednictvo CAS

v
Red:tfl Cas —

Vedouci oddéleni mlddeie <+— Séftrenér CAS

g v

Referent pro SpS Vedouci trenér mlddeze CAS

p—

| L J
l Reprezentaéni trenér mladeie

Vedouci trenér SCM

e .

¥
Vedouci trenér SpS Trenér SCM Séftrenér AA
Trener SpS Qsobni trenér Trener AA
Atleti SpS Atleti SCM Atleti VSCM {

llustrace 3: Organizaéni struktura CPTM (CAS, 2020)

Vedouci trenér SCM
Profesionalni trenér CAS na trovni kraji. CAS pro ngj zfizuje 18 pozic. Pracovisté pro
ngj zajistuje atleticky klub/oddil. CAS vytvafi, v krajich s vyznamnou spadovou oblasti a

¢lenskou zakladnou, dvé pracoviste.

Kraj pocet pracovist’
Hlavni mésto Praha 2
Stiedocesky 2
JihocCesky 1
Plzensky 1
Karlovarsky 1
Ustecky 1
Liberecky 1
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Kralovéhradecky 1
Pardubicky 1
Olomoucky 1

Moravskoslezsky 2

Jihomoravsky 2
Zlinsky 1
Kraj vysocina 1
Celkem
18

Tabulka 6, Polet pracovist’ v jednotlivych krajich (CAS, 2020)

Népln prace vedouciho trenéra SCM:
1. sledovani talentovanych atleti v kraji
2. komunikace s osobnimi trenéry a atletickymi kluby/oddily zafazenych atletd v
SCM,
komunikace na krajské urovni s atletickymi kluby/oddily, trenéry
spoluprace s KAS,
navrh atletti na zarazeni do SCM,
sledovani, evidence a vyhodnoceni zatazenych atletd v kraji
zajisténi testovaciho srazu

zajisténi soustiedéni pro zafazené atlety,

© o N o g b~ w

zajisténi vzdelavacich programi pro zarazené atlety,

10. zajiSténi metodickych a vzdélavacich akcei pro trenéry v kraji,

11. trenérska ¢innost u spolupracujiciho atletického klubu/oddilu,

12. podpora organizace mladeznickych soutézi

13. podpora organizace $kolnich soutézi pod cas,

14. spoluprace s RTM,

15. organizace a vedeni reprezentacnich akci a vyprav na mezinarodni soutéze,
16. spoluprace s trenéry SCM, VT SpS, trenéry AA,

17. spoluprace s trenéry seniorské reprezentace, RSC a TR CAS.
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Trenéri SCM

Trenéii SCM jsou v pracovnépravnim vztahu v atletickymi kluby nebo oddily, jejich
pracovisté ziizuje CAS u vybranych klubt a oddili. CAS vytvafi trenériim SCM pracovisté na
zaklad¢ vybérového fizeni. Trenéfi SCM piimo trenérsky pusobi v atletickych klubech a
oddilech, zpracovavaji a vyhodnocuji ro¢ni tréninkovy plan svych svéfenct, spolupracujis VT
SCM a RTM a VT SpS. Déle se tcastni akci SCM a reprezentacnich akci a fidi se platnymi
provadécimi pokyny SCM a CPTM

Osobni trenéri

Osobni trenéti plisobi v atletickych klubech a oddilech. Trénuji zavodniky, kteti jsou
zatazeni do SCM, jejich Cinnost je v plné kompetenci atletickych klubti a oddilt. Tito trenéti
ve vztahu k SCM organizuji a tidi sportovni ptipravu atletl zatrazenych v SCM v matetském
klubu ¢i oddilu, koordinuji Gi¢asti zafazenych atletl na testovacich srazech ¢i vycvikovych
taborech a dalSich akcich SCM. Osobni trenéfi se mohou ucastnit testovacich srazi a
soustiedéni se svymi svéfenci v ramci podminek SCM a dle pokynii vedouciho akce. Mohou
byt odménéni ze strany CAS dle zvazeni VT SCM/RTM za svou &innost a praci akci v ramci

SCM.

2.6.3 Podpora SCM

SCM vzhledem ke stanovenym ciliim nabizi nasledujici podporu:
1. zajisténi profesionalnich trenérii a jejich trenérska ¢innost napii¢ CR,
2. organizacni podpora v oblasti mladeznické atletiky na krajské trovni,
3. metodicka a vzdélavaci ¢innost, poradani otevienych akei,
4. spolupréce s osobnimi trenéry,
5. testovaci srazy, kterd zahrnuji méteni, testovani, doporuceni,
6. sportovni zdravotni prohlidky a kineziologické vySetfeni v ramci testovacich
srazu,
7. nabidka kondi¢nich soustiedéni,
8. nabidka specialnich sek¢nich soustfedéni,
9. podpora specidlnich sekénich soustfedént,
10. podpora atletického vzdé€lani (trenér, rozhod¢i, organizace soutézi),

11. materialni vybaveni a zaptjcky materialu.
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Piehled podpory SCM pro zatazené atlety Atlet SCM Mladeznicky
reprezentant
Kineziologické vysetfeni ano ano
Testovani pohybovych schopnosti a dovednosti ano ano
Konzultace s VT SCM + RTM ano ano
Testovaci sraz SCM ano ano
Krajsky ptipravny VT ano ano
Atletické vzdélani (trenér, rozhod¢i, AK2) ano ano
Rozsitena sportovni prohlidka dle sekci dle doporuceni ano
RTM
Sekéni VT dle doporuceni ano
RTM
Sekéni testovaci srazy dle doporuceni ano
RTM
Zahranicni zavod ne ano
Biomechanické rozbory ne ano
Hrazena ucast na workshopech a seminatich sekce ne ano
Zapijcka atletického vybaveni a nacini ne ano
Nabidka spoluprace s dospélou reprezentaci ne ano
Alternativni Cerpani s trenérem reprezentace ne ano

Tabulka 7: Podpora SCM pro zaiazené atlety (CAS, 2020)
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3 Analyticka Cast

V analytické ¢asti bude prezentovana vykonnost u vybranych subjektii pomoci tabulek, grafii

a popisti.

3.1 Metodiky analyzy

Pfedmétem vyzkumu prace jsou vykony v priiezovém obdobi od kategorie zactva az
po kategorii muzi do 22 let u vybranych zavodniki. Z dostupnych online vysledki na strankach
CAS. Konkrétng je zde zkouman jednotlivy vyvoj vykonnosti u zavodnik®l a zavodnic
pohybujicich se vzdy ve finale mistrovskych zavodu a jejich vykonnost odpovida reprezentaci
CR nebo v pribéhu zkoumanych let kulminuje na hranici této vykonnosti. Zkoumané discipliny
budou: nejkratsi sprinty a skok daleky a to v prafezovém obdobi Zaci/zakyné — muzi/Zzeny do
22 let.

Pomoci tabulek si predstavime jednotlivou vykonnost u vSech zavodnikil ¢i zadvodnic
se vSemi dopliikovymi informacemi, které jakkoliv mohou ovliviiovat vykonnost ¢i zasahovat
do celého vyvoje.

Nasledné pomoci grafi bude prezentovan samotny vykonnostni vyvoj, zvlast mezi
kategoriemi zaci az muzi do 22 let, a zvlast’ mezi kategoriemi zakyné az zeny do 22 leta to v
disciplin¢ 60/100 m a v discipliné skok daleky. Pro znazornéni vyvoje vykonnostniho rozdilu
mezi obéma pohlavimi bude vypoctena procentudlni progrese €i regrese zprimérovanych
vykonu u jednotlivych disciplin.

Pro znazornéni, zda zavodnici a zavodnice spliiuji limity SCM byly opét pouzity

tabulky s barevnym vyznacenim pro jednotlivé vykony v prifezovém obdobi.
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3.2 Charakteristika vybranych zavodniki a zavodnic

V nasledujicich kapitolach ptredstavujeme vzdy 5 vybranych zavodniki a zavodnic
obou sledovanych disciplinaich pomoci tabulkového piehledu nejlepsich dosazenych vykont
V jednotlivych letech sledovaného obdobi. Vykonnostni piehled je doplnén stru¢nou

charakteristikou.

3.2.1 Kategorie Zaci az muzi do 22 let

Dorostenci | Dorostenci | Junio¥i Junio¥i | Muzi do 22

Zaci 1.rok 2.rok 1.rok 2.rok let 1.rok

(60m) | (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100 m)
Jan Trafina | 7,13s 11,13s 11,16s 10,7s - 10,71s
Stépan Hampl | 6,97s 10,89s 10,63s 10,47s 10,48s 10,36s

Vojtéch

Netymach 7,29s 11,47s 10,86s 10,82s 10,71s 11,38s
Marcel Kadlec| 7,19s 11,25s 10,98s 10,77s 10,57s 10,8s
David Kolar | 7,45s 10,98s 10,96s 10,74s 10,82s 10,63s

Tabulka 8: Vykonnost zavodniki v prifezovém obdobi pro discipliny 60 a 100 metra
(zdroj: vlastni)
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Zaci Dorostenci | Dorostenci | Juniofi 1. Juniofi Muzi do 22

1.rok 2.rok rok 2.rok let 1.rok
Jan 662 cm 663cm 696 cm 708cm | 657 cm (h) 715cm
Trafina
Adam 626 cm 634 cm 639cm 704 cm 727 cm 745 cm (h)
Pekarek

Jan Demel | 609 cm 656 cm 663cm 688cm (h) 673 cm 727 cm

Tomas 619 cm | 643 cm (h) 691cm 720cm 689 cm 712 cm
Pulic¢ek

Ondfrej 625 cm 656 cm 720cm 715cm 720 cm 750 cm
Rapp

Tabulka 9: Vykonnost zavodniki v priifezovém obdobi pro disciplinu skok daleky
(zdroj: vlastni)

Jan Trafina

Registrovany atlet ptisobici v atletickém klubu AC Slovan Liberec z.S., ro¢nik narozeni
1999, soucasnym trenérem je Petr Novotny, ve sledovaném obdobi byly jeho trenéry Vit
Zakoucky a Petr Jetdbek. Vzhledem k tomu, Ze se zavodnik do kategorie juniorG vénoval
viceboji, byla jeho vykonnost zkoumana v obou disciplinach. Rychlostni schopnosti tohoto
zavodnika byly velmi kvalitni tudiz v kategorii muza do 22 let uz se plné vénoval spise
sprinterskym disciplinam. Jak bylo fe¢eno kvalita vykonu ve skoku dalekém zavisi ve velké
mife na rychlosti ndbéhu, kterou zdvodnik disponuje, tudiZ se od toho odviji i kvalitni dalkatské
vykony. Zavodnika bohuzel limitovala zranéni, a to jiz v dorosteneckém veku. Velké zranéni
ptislo v priabéhu halové sezony 2. rokem juniort, které se velmi podepsalo na jeho vykonnosti.

Venkovni (hlavni) sezonu pak prakticky nezavodil.

Stépan Hampl

Registrovany atlet v oddilu PSK Olymp Praha, z.s. Pivodem z Kolina, narozeny v
1999, soucasnym trenérem je Ludvik Svoboda, ve sledovaném obdobi ho trenérsky vedl
Antonin Moravek. Velmi kvalitni sprinter specializovany vyhradné na discipliny 100 m (hala
60 m) a 200 m. Ve vsech zkoumanych kategoriich na kazdém MCR dokézal tento zdvodnik

vybojovat titul mistra CR. V priifezovém obdobi zavodnika postihovala zavazna zranéni.
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Vojtéch Netymach

Byvaly atlet registrovany v klubu AC Pardubice, ro¢nik narozeni 1995. Sprinter
specializovany na nejkrat§i mozné traté¢ 100 m (v hale 60 m). Vykonnostné byl dokonce lepsi
na 60 m, coz je halova alternativa k venkovni sezon¢ (hlavni sezona), proto byl zavodnik i tak

vhodny k vyzkumu.

Marcel Kadlec

Byvaly atlet registrovany momentalng v atletickém klubu Athletic Club Usti n/L. z.s.,
ro¢nik narozeni 1995. VétSinu aktivni kariery vSak zavodil za klub ASK Slavia Praha, pivodem
je z Mladé Boleslavi. Zlatou érou tohoto zdvodnika byl urcité 2. rok juniort, kdy zabéhl ¢as na

trati 100 m 10.58 s., coz je 12. nejlepsi &as historie CR této kategorie.

David Kolar

Registrovany atlet v atletickém klubu AC Slovan Liberec, rocnik narozeni 1997, tréner
Petr Jerabek, avSak zavodnik je jiz 2. rokem na studiich v USA. Od dorostenecké kategorie je
u zavodnika vidét velmi vyrovnana vykonnost, kterou potvrzoval i na kazdém MCR, ve kterém

se vzdy umist'oval na stupnich vitézi.

Adam Pekarek

Registrovany atlet v klubu ASK Slavie Praha, ro¢nik narozeni 1999, trenérem je Robert
Leitl. Jde o zavodnika s vicebojafskou minulosti, avSak s rozdilem oproti Janu Trafinovi, ze
rychlostni schopnosti nejsou zdaleka tak kvalitni. Pfesto jsou vykony ve skoku dalekém tohoto
zavodnika v zavérecné fazi prifezové analyzy jedny z nejlepSich. Jde i o nejstabilngj$i rtst

vykonnosti z celého zkoumaného pole.

Jan Demel
Byvaly atlet, registrovany v atletickém klubu AC Slovan Liberec z.s. Zde jsou opét

rychlostni schopnosti zdvodnika na vySsi urovni, piikladem je vykon z halové sezony a to 6,97
S. na 60 m v juniorské kategorii. Zranéni, i kdyz to na vyslednych vykonech neni tak ziejmé,
ovSem tohoto zavodnika limitovala nejvice z celého pole zkoumanych subjektd. Svij
vykonnostni potencial mohl pfedvést az v kategorii muza do 22 let, kdy vybojoval stiibrnou

medaili na MCR do 22 let.
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Tomas Pulicek

Registrovany atlet u oddilu TJ Liaz Jablonec nad Nisou, z.s., narozen 1997, trenéry jsou
Miroslav Rucky a pozdé&ji Frantisek Spotak. Jde o viestranného atleta, Gispé$ného nejen ve
viceboji, ktery je jeho hlavni disciplinou, ale i ve specializovanych disciplindch: skok daleky,
110 m (hala 60 m) piekazek a 400 m pickazek. Za zminku stoji i kvalitni vykony (republikové
poméry) na 100 m, 400 m a ve skoku vysokém. Bohuzel i tohoto atleta limitovala zranéni,
ptikladem muize byt neti¢ast na ME juniort, kam se zavodnikovi povedlo splnit hned dva ostré
limity a to ve viceboji a v béhu na 110 m piekazek. Divodem byl natrzeny sval (biceps

femoris).

Ondftej Rapp

Registrovany atlet u klubu TJ Liaz Jablonec nad Nisou, z.s., narozen 1997. Zavodnik
disponuje kvalitnimi rychlostnimi schopnostmi a to zejména v nejkratsich sprintech (60 m, 100
m). Prudkym narist vykonnosti nastal 2. rokem v kategorii dorostencti. Vykonnost je v
nasledujici kategorii juniort spiSe stabilizovana, dal§i pomérné prudky nartst pfichazi v

kategorii muzii do 22 let, ktery zdvodnik predvadi pfi studiu ve Spojenych statech americkych.
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3.2.2 Kategorie Zakyné az Zeny do 22 let

dorostenky | Dorostenky | Juniorky | Juniorky | Zeny do 22
Zakyng 1.rok  |2.rok100m | 1.rok |[2.rok (100| let1.rok
©m) | (oom) | @oom) | (zoom) | m) (100 m)
KateFina
Vavrova 7,625 12,1s 12,11s 11,88s 11,79s 12,15s
Martina
Hofmanova 7,92s 12,58s 12,02s 12,26s 12,18s 12,09s
Barbora
Hilkova 1,7 12,36s 12,05s 11,69s 12,16s 11,9s
Barbora
Prochazkova 7,98s 12,39s 12,43s 12,19s 12,03s 12,27s
Kristyna
Kobiinova 7,68s 12,2s 12,31s 12,17s 12,07s 12,2s

Tabulka 10: Vykonnost zavodnic v pruiezovém obdobi pro discipliny 60 a 100 metra

(zdroj: vlastni)

Dorostenky | Dorostenky | Juniorky | Juniorky | Zeny do 22
Zakyné 1.rok 2.rok 1. rok 2.rok | letl.rok
Katerina
Hykova |549 (h)cm| 590 cm 594 cm 589cm | 609 cm 611 cm
Jana Novotna| 587 cm 598 cm 595 cm 624 cm 605 cm 633 cm
Tereza 584 cm
Vokalova 547 cm 594 cm 610 cm  |608 cm (h) (h) 582 cm
Barbora
Hilkova 590 cm 599 cm 588 cm 637 cm 628 cm 610 cm
Linda Sucha | 562 cm 588 cm 603 cm 628 cm 645 cm 615 cm

Tabulka 11: Vykonnost zavodnic v priiezovém obdobi pro disciplinu skok daleky

(zdroj: vlastni)
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Katefina Vavrova

Byvala atletka stale registrovana v klubu SSK Vitkovice z.s., pochéazejici z Uherského
Hradisté, rocnik 1998. Zavodnice je specializovand pouze na kratsi sprinty (do 200 m). Vyssi
vykonnosti dosahuje pravé ve zkoumaném béhu na 100 m. Uz od zdkyné jde ustalenou

vykonnost s tendenci mirného nartstu do kategorie juniorek 2. rokem.

Martina Hofmanova

Registrovana atletka v Univerzitnim sportovnim klubu Praha narozena 1995, ptivodem
z atletického klubu AC Slovan Liberec z.s., soucasnym trenérem je Martina Blazkova. Kvalitni
vykony piedvadi ve vSech sprinterskych disciplinach do 400 m, ale i vykon v béhu na 400 m
prekazek. Zavodnice Se vyznacuje pomérné prudkym vykonnostnim nartstem Vv kategorii

dorostenek 2. rokem, dale vykonnost spise stagnuje.

Barbora Hulkova

Registrovana zavodnice v atletickém klubu TJ Liaz Jablonec na Nisou, ptivodem z
Turnova, z.s. ro¢nik narozeni 2001. Trenérem je Dana Jandova, pfed ni trénovala s Jifim
Randékem. Jde o pomérné vsestrannou atletku, z tohoto diivodu byla zvolena k rozboru obou
zkoumanych disciplin. Vykonnost zdvodnice byla jiz v nizSich kategoriich velmi vysoka, avSak
do prelomu kategorie dorostenky 2. rokem - juniorky 1. rokem probihala pomérna stagnace a
to zejména v discipliné skok daleky. V juniorské kategorii nasleduje prudky vzestup

vykonnosti.

Barbora Prochazkova

Byvald zdvodnice, kterd zavodila za Univerzitni sportovni klub Praha, piivodem z
atletického klubu AC Slovan Liberec, z.s., ro¢nik narozeni 1991. Zavodnice zaméiena
vyhradné na sprinty do vzdalenosti 200 m. Vykonnostni trend je mirné rostouci az do kategorie

2. rokem juniorky, kde nasleduje mirny propad.

Kristyna Kobidnova

Registrovana zavodnice v Univerzitnim sportovnim klubu Praha, narozena 1995,
trenérem je Jakub Uher. Zavodnice je zamétfena taktéZ na sprinty do vzdalenosti 200 m.
Zavodnice dosahuje velmi kvalitnich vykont, zejména v halové discipliné, a to v béhu na 60
m. Vykonnost je mirn¢ kolisava, delsi rastovy trend je mezi kategoriemi 2. rokem dorostenky

aZ po kategorii 2. rokem juniorky.
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Katefina Hyskova

Byvalé atletka, zavodici za Duklu Praha, ptivodem z Liazu Jablonec na Nisou, z.s.,
ro¢nik 1996. Vyhradn¢ specializovana na skok daleky. Mezi kategoriemi dorostenky 1. rokem
az po kategorii juniorky 1. rokem pomérna stagnace vykonnosti. Celkovy trend ma vSak

tendenci plynulého ristu vykonnosti.

Jana Novotna

Registrovana atletka v Univerzitnim sportovnim klubu Praha ptivodem z Karlovych
Varl, narozena 1999, trenérem je Gabriela Dvorakova, pied ni ji vedla Dana Jandova.
VSsestranna atletka zadvodici ve viceboji, vynika vSak v disciplin€ skok daleky, z tohoto divodu
byla zatazena do vybéru. Zavodnice se vyznacuje kvalitnimi vykony jiz v kategorii zakyn, ze
které vSak nasleduje pomérna stagnace v celé dorostenecké kategorii, prudsi nartst vykonnosti
pfichdzi v kategorii juniorky, ve které zdroven dochazi i k pomérné kolisavé tendenci

vykonnosti.

Tereza Vokalova

Registrovana atletka v TJ Dukla Praha, pivodem z TJ Liaz Jablonec nad Nisou z.s.,
narozena 1998. Trenérem je Michal Novak, ale i ona ve sledovaném obdobi trénovala pod
vedenim Dany Jandové. Jde o vSestrannou zavodnici, kterd vynikéa zejména v disciplinach skok
daleky a bézich ptes prekazky. Nejvyssi vykonnostni nariist je zaznamenan na pielomu

kategorii dorostenek a juniorek.

Linda Sucha

Registrovana atletka v AK SKODA Plzefi, narozena 2001, trenérem je Jakub Ryba.
Taktéz jde o vSestrannou zdvodnici, kterd vynika zejména ve skoku dalekém a trojskoku.
Zavodnice zaznamenava plynuly narist vykonnosti az do kategorie juniorek 2. rokem. V
kategorii Zen do 22 let je zaznamenan prudsi pokles vykonnosti, av$ak s ptihlédnutim na fakt

pandemické krize, ktera ottasla nejen atletickou halovou sezonou.
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3.3 Vyvoj vysledkii ve vybranych disciplinach u zvolenych subjekti

V ptipadé této analyzy nam spojnicové grafy ukazuji, zda maji vykony v prabéhu
danych péti let konstantni trend nebo zaznamenavaji stoupajici ¢i klesajici trend. Mimo tuto
metodu jsou ve vyzkumu vyuzity i tabulky, kterd ndm znazoriuji, zda byla splnéna vykonnostni
kritéria pro SCM. Primérné vykony v grafech, které porovnavaji rozdily mezi divkami a
chlapci jsou uvedeny pomoci procentualniho vyvoje od kategorie zaki.

Vykonnostni hodnoty u grafti jsou piepocitany na body dle vicebojatskych mad’arskych
bodovacich tabulek. Pro zachovani stejné trendové linie z diivodu rozdilnych sméri hodnot a
to ve smyslu: Vyssi hodnota vykonu u skoku dalekého znamena vyssi kvalitu vykonu, ale vys$si
hodnota vykonu v béhu na 60 metri ¢i 100 metrd znamena niz8i kvalitu vykonu. DalSim
divodem byla i rozdilnost disciplin. V kategorii Zactva je mistrovska (hlavni) disciplina béh
na 60 m, tudiz by hodnota u této discipliny byla naprosto zkreslujici. Jelikoz kategorie zakyné
az zeny do 22 let nedisponuji ve viceboji hladkymi sprinty, v nasem piipad¢ 60 a 100 metrd,
bylo bodovéni vyfeSeno vygenerovanim jednotlivych vykoni v bodovacich tabulkach pro zaky
az muze do 22 let. Ackoli kategorie zdkyné¢ az zeny do 22 let disponuji bodovacimi tabulkami
pro disciplinu skok daleky, tak z divodu jednotvarnosti byly veskeré vykony generovany taktéz

v muzskych bodovacich tabulkach.
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Graf 1: Vyvoj vykonnosti mezi kategoriemi Zaci az muzi do 22 let 1. rokem v béhu na 60 a 100m

(zdroj: vlastni)

& JanTrafina @ Stépan Hampl A Vojtéch Netymach m Marcel Kadlec @ David KolaF

1050 —

980

929

910 906

840

pocet bodli za disciplinu

770 +—

700 I f f f I I
Zaci Dorostenci 1.rok Dorostenci 2.rok Juniofi 1.rok Juniofi 2.rok Muzi do 22 let 1.rok

Kategorie

Graf 1 Poukazuje na plynuly nartist vykonnosti napfic jednotlivymi kategoriemi az na
drobné odchylky. Nejvétsi z nich je zaznamenana u zdvodnika Vojtécha Netymacha u kterého
jde o propad vykonnosti v kategorii muzti do 22 let. Lze si v§imnout vykonnostni stagnace
mezi kategorii zaki a dorostenct 1. rokem, diivodem je ptechod z kratsi 60 metrové trati na
trat’ 100 metrl, ktera pfedstavuje pomérné znaény rozdil pro zavodniky, kteti v této trati
nezavodili v zakovské kategorii, protoZe $lo o nemistrovskou trat. Vykon muze také lehce
zkreslovat bodové ohodnoceni trati 100 m. Dale je zcela zfejmy narst vykonnosti vSech
zavodnikll v kategorii juniofi 1. rokem, diivodem je dovrSeni ¢i srovnani rozdild
ontogenetického vyvoje. V kategorii juniofi 2. rokem nésleduje stabilizace vykonu ¢i mirny
narust, pro nékteré zavodniky jde o maximalni vykon v této disciplin€. Pfechod do kategorie
muzi v naSem piipad¢ jde jesté o prechodnou kategorii muzi do 22. let, je velmi obtizny
zejména z psychologického hlediska, proto zde mizeme sledovat absolutni propad formy ¢i
zastaveni riistu vykonnosti. U zavodnika Stépana Hampla i presto sledujeme nariist vykonnosti,
jednim z diivodd muize byt vysokd vykonnost tohoto zavodnika uz v mladeznickych
kategoriich, kterad se da prosadit 1 v seniorskych kategoriich, tudiz ho ptechod tolik

nepoznamenava.
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Graf 2: Vyvoj vykonnosti mezi kategoriemi Zaci aZ muZi do 22 let 1. rokem, ve skoku

dalekém (zdroj: vlastni)

® JanTrafina 4 Adam Pekarek Jan Demel W Tomas Pulicek Ondrej Rapp

950 —

/ 922

880 T 878
862 M -

833
823

850
842

2
L 504
3 792 788
T
S /
N
=S
g T+t »
5 8725 727
Q
3 ;
Q
682
670 673
6671
O&=61%
628
600 | f f f f I
Zaci Dorostenci 1.rok Dorostenci 2.rok Juniofi 1.rok Juniofi 2.rok Muzi do 22 let 1.rok
kategorie

Graf 2 znazoriuje stejné jako u divek sjednocovani vykond v kategorii 1. rokem
dorostenci, zde je vSak jev v mirngj$§im métitku. Vykonnostni pfechod z kategorie Zactva neni
az tak prudky jako u divek, vyjimku tvofi zadvodnik Jan Demel, u kterého mtizeme nésledné
sledovat podobny proces jako u divek, a to je stabilizace vykonu v dal§im dorosteneckém roce.
U ostatnich nasleduje pomérné prudsi nartst vykonnosti, vyjimku zde tvofi zavodnik Adam
Pekarek u kterého se tento trend projevuje az v nasledujicim roce ovsem v mnohem silngj$im
narustu vykonnosti. Zde dochazi opét k pomérnému sjednoceni vykonnosti vSech zavodnikd.
Kategorie juniofi 2. rok je v naSem pfipad¢ srovnani vykonnosti zasadni. Dtvodem
vykonnostniho rozcestnikl jsou zranéni, nejvice poskozenym zavodnikem je Jan Trafina, u
kterého je vykon spiSe symbolicky, ¢ili nebyl zahrnut do grafického znézornéni z divodu
zkreslovani, jednalo se o prvni halovy vykon, zdvodnik nasledné zdvodni sezonu ve skoku
dalekém ukonil. Jak je zdravi dllezité nam muze ukéazat vykonnostni graf u zavodnikti Adama
Pekarka a Ondfeje Rappa, u kterych dochézi k dal§im nértstu osobniho maxima. Vykonnostni
graf zdvodnika Adama Pekarka je srovnatelny s vykonnosti zdvodnice Lindy Suché, kde je
ziejmy mirngjs$i stoupajici trend po dorostenecké kategorie, vSak jde o stabilni narlst v
jakékoliv kategorii (jak bylo fe¢eno u zavodnice Lindy suché je vykon v kategorii Zeny do 22

let znehodnocen pandemickou situaci).
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Graf 3: Vyvoj vykonnosti mezi kategoriemi Zakyné aZ Zeny do 22 let 1. rokem v béhu na

60 a 100 m (zdroj: vlastni)
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Graf 3 zaznamenava pomérné v§eobecny mirny nartist vykonnosti, nebudeme-li brat v
potaz odchylku v kategorii zakyn, kde jde o bodovy piechod mezi disciplinami 60 a 100 metrt
a zejména divky tento pifechod vnimaji regresivnim vysledkem vykonnosti. Kdyz se zamétime
na kategorii dorostenky 1. rokem, tak si miizeme povSimnout, Ze zavodnice s kvalitnéjsimi
vykony v tomto roce maji ve vysledku hor$i vystupni hodnoty v kategorii Zeny do 22 let.
Celkové u kvalitnich vykonli v ranych kategoriich miiZeme zaznamenat stagnaci ¢i pouze
drobny narist vykonnosti. Vyjimku tvoifi zdvodnice Barbora Hillkova, u které je vyrazngjsi
vykonnostni progrese do kategorie juniorek 1. rokem. Za povSimnuti zde urcité stoji vzdjemna
vykonnostni korelace s disciplinou skok daleky, poukazuje to na fakt, ze jsou tyto discipliny

uzce spojeny.
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Graf 4: Vyvoj vykonnosti mezi kategoriemi Zakyné aZ Zeny do 22 let 1. rokem, ve skoku
dalekém (zdroj: vlastni)
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Na grafu 4 je zfejmy strm¢j$i nartst vykonnosti mezi obdobim zakyn a dorostenkami
1. rokem a o pomérné sjednoceni vykonnosti tésné pod hranici 6 metrti, divodem muze byt
rychlejsi ontogeneticky vyvoj u divek nez u chlapct. V kategorii dorostenek piichazi spise
stabilizace vykonu, v dalSich letech nasleduje pomérny rozptyl vykonnosti. U divek s vyssi
vykonnosti pak nésleduje spiSe mirny propad vykonnosti, kde vyjimku tvoifi Linda Suchd, u
které je zaznamenan skoro az ucebnicovy piiklad stabilni progrese pticemz, vykon z kategorie
zen do 22 let je navic znehodnoceny pandemickou situaci, kdy zadvodnice absolvovala pouze
jeden zavod. Dale mizeme sledovat ze po prudkém nartstu vykonnosti u zavodnice Jany
Novotné¢ a Barbory Hiillkové v kategorii juniorky 1. rokem nésledovala regrese. Jde o
jednorazovou vykonnostni anomalii, kdy se zdvodnikovi povede zavod nad jeho oc¢ekéavani, v
zavode se sladilo nékolik kladnych faktorii (pocasi, forma, psychika), takovy vykon se nasledné

obtizné piekonava.
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Graf 5: Rozdily v progresivité zprimérovaného vykonu mezi muZzi a Zenami v béhu na

100m
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Graf 6: Rozdily v progresivité zprimérovaného vykonu mezi muzi a Zenami ve skoku
dalekém
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Analyticky rozbor vykonnosti v prifezovém obdobi kategorii zakt a zékyn po kategorie
muzi do 22 let a zen do 22 let u disciplin 100 m a skok daleky, prezentovany na grafech 5 a 6,
poukazuje zejména na rozdilnou dynamiku vykonnostniho vyvoje mezi pohlavimi.

U chlapti je zaznamenan vyssi procentudlni nartist vykonnosti nez u divek a je ziejma i
vysSi vykonnostni kolisavost a to zejména u skoku dalekého. Nejvyssi procentudlni
vykonnostni nartsty jsou u chlapcli zaznamenany mezi kategoriemi dorostenci 1. rokem a 1.
rok kategorie juniorii, poté nasleduje bud’ stagnace vykonnosti nebo vykyvové hodnoty
zejména disledkem zranéni. Vyvoj u divek je taktéz progresivni do 1. roku kategorie juniorek,
avsak stoupajici trend neni tak prudky jako u chlapct, divodem je jiz vysoky zakovsky vykon,
od kter¢ho se odviji procentudlni kiivka v dal§im prifezu kategorii. DalS§im rozdilem je
nasledny mirny propad od kategorie juniorky 1. rokem u obou disciplin, kdezto u chlapcii je
tendence spiSe progresivni. V discipliné 100 m je progrese jesté v juniorské kategorii, ve skoku

dalekém po slabsi regresi, nasleduje prudky nariast vykonnosti do kategorie muzi do 22 let..
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3.4 Limity SCM/VSCM

Tabulky znazornujici zda zavodnici splituji ¢i nespliuji pozadovany Limit SCM/VSCM

Dorostenci | Dorostenci | Juniofi | JuniofFi
Zaci 1.rok 2.rok 1.rok 2.rok | Muzi do 22 let
(60 m) | (100 m) (100 m) (100 m) | (100 m) | 1.rok (100 m)

Jan Trafina

Stépan Hampl

Vojtéch
Netymach

Marcel Kadlec

David Kolar
Limit
SCM/VSCM | 7,35s 11,3s 11,10s 11,00s 10,90s 10,80s

Tabulka 12: Vykonnostni limity SCM v béhu na 60 a100 m v kategoriich Zaci aZ muZzi
do 22 let (zdroj: vlastni)

dorostenky | Dorostenky | Juniorky | Juniorky | Zeny do 22
Zakyné| 1l.rok 2.rok 100m | 1.rok 2.rok let 1.rok
(60 m) [ (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100 m)

Katefina
Vavrova

Martina
Hofmanova

Barbora
Hulkova

Barbora
Prochazkova

Kristyna
Kobianova
Limit
SCM/VSCM | 8,00s 12,45s 12,35s 12,20s 12,10s 12,00s

Tabulka 13: Vykonnostni limity SCM v béhu na 60 a 100 m v kategoriich Zakyné az
Zeny do 22 let (zdroj: vlastni)
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Dorostenci | Dorostenci | Junio¥i Junio¥i | MuZi do 22
Zaci 1.rok 2.rok 1.rok 2.rok let 1.rok

Jan Trafina

Adam Pekarek

Jan Demel

Tomas Pulicek

Ondtej Rapp
Limit
SCM/VSCM | 640 660 680 700 715 720

Tabulka 14: Vykonnostni limity SCM ve skoku dalekém v kategoriich Zaci aZ muZi do
22 let (zdroj: vlastni)

Dorostenky | Dorostenky | Juniorky |Juniorky| Zeny do 22 let
Zakyné| 1.rok 2.rok 1.rok | 2.rok 1.rok

Katefina
Hykova

Jana Novotna

Tereza
Vokalova

Barbora
Hulkova

Linda Sucha
Limit
SCM/VSCM 550 560 570 580 590 610

Tabulka 15: Vykonnostni limity SCM ve skoku dalekém v kategoriich Zakyné aZ Zeny
do 22 let (zdroj: vlastni)

V tabulkovém zobrazeni vykonnostnich kritérii SCM je pozorovatelny jev tUpadku
vykonnosti, zejména u zavodnikl s kvalitnimi vykony v utlej$im véku, naopak zavodnici s
mirnéj§im narGstem v zakovskych a dorosteneckych kategorii zaznamenavaji kvalitnéjsi

vykony v pokrocilejsim veku.
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Tento jev je prokazatelny zejména u discipliny skok daleky mezi kategoriemi Zaci -
muzi do 22 let. U zavodnikt s nizsi vykonnosti v kategorii zakli a dorostencti 1. rokem je
zfejmy vykonnostni nartst v nésledujicich kategoriich. U prudkych vykonnostnich nartstu
nasleduje spiSe stagnace, nebo vyssi nachylnost na zranéni. Vyjimku tvofi zavodnik Adam
Pekarek, u kterého i po prudkém narastu z kategorie 2. rokem dorostenci do kategorie 1. rokem
juniofi, rastovy trend nezastavuje a ackoli v mirnéjSim tempu, tak pokracuje az do kategorie
muzu do 22 let.

U discipliny 60 m a 100 m mezi kategoriemi zakyn az zen do 22 let, je zas zfejmy
opacny efekt vykonnostni kiivky.

Velké zkresleni riiznych trendi ndm bohuzel délaji zranéni u jednotlivych zavodniki.

Nutno téz ptfiznat ze jde i o chybu malych ¢isel.
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4 Zavér
Prostfednictvim této bakaldiské prace jsem mél moznost podrobné rozebrat

vykonnostni vyvoj mezi kategorii Zactva a kategorii do 22 let ve vybranych atletickych

disciplinach u zdvodniki vysoké vykonnosti.

V teoretické Casti jsem popisoval atleticky trénink jako takovy, kde jsem se zabyval
zékladni charakteristikou tréninkového procesu a jeho cykly. V dalsi kapitole teoretické casti
jsem uvedl jednotlivé specifikace tréninku mladeze a to v kategorii zactva, dorostu a juniord,
kde jsem podrobnéji popsal zakonitosti aktualniho ontogenetického vyvoje. Néasledoval strucny
popis sprintl, v naSem ptipadé béh na 60 a 100 metrd, skoku dalekého. Také jsem predstavil
sportovni centra mladeze (SCM), ktera zajist'uji profesionalni trenéii CAS na krajské a sekéni
urovni. V samostatné kapitole jsem se pak zaméfil na cile programu jejich trenéry a zazemi pro

atlety tohoto strediska.

V analytické ¢asti jsem provedl rozbor vykonnosti jednotlivych disciplin u vSech
zkoumanych kategorii a srovnaval vykonnostni kritéria SCM a VSCM. Na zakladé toho jsem
vyhodnotil, Ze vykonnost v kategoriich zakti az mtzu do 22 let mé prudsi tendenci riistu nez u
kategorii zakyn aZ Zen do 22 let. Déle je zfejmé, Ze vykonnostni kritéria SCM v discipliné skok

daleky v kategorii zaci, nejsou ve vétsi mife spliiovany zavodniky s pozdéjsi vysokou

vvvvv

Navazujicim tématem pro napi. diplomovou praci by mohlo byt zaméfeni se na
podrobny priizkum tréninkovych metod u zvolenych zévodnikli v podobé dotazniku c¢i
osobniho pohovoru. Dotaznikové Setfeni by mohlo byt zaméfeno zejména na zplisob a

rozvrhnuti posilovacich tréninkovych jednotek v tréninkovém ro¢nim cyklu.

Bylo zajimavé pracovat dopodrobna s daty znamych atleti ¢i dokonce tréninkovych
kolegli, protoZe sdm jsem aktivnim atletem jiz vice nez 15 let. V poslednich letech jsem také
vedl atletické krouzky déti, Cili prace pro mé samotného mize mit i poucny nahled, jakozto

potencialniho trenéra zkoumanych atletickych kategorii.
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