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1 UVOD

Ne nadarmo se fika, ze atletika je kralovnou sportu a je zdkladem pro kazdy jiny
sport. Diky atletice mizeme zjistit, kdo je nejrychlejsi na svété, kdo dokaze nejdal hodit
ostépem nebo kdo dokaze nejvyse vyskocit do vysky. Hlavni propagator atletiky byl zcela
urcité Usain Bolt, svymi gesty a rychlosti se nesmazatelné zapsal do historie svétové
atletiky.

Na atletice se mi nejvic libi, Ze je individualni, lehce méfitelna a objektivni. Béh
nam muze malokdo ovlivnit, pouze mi sami a mozné vnéjsi podminky, jako je napiiklad
vitr. AvSak sportovce s dobrou formou by nemély ovlivnit ani tyto podminky a prodat
formu by méli umét kdykoliv. K atletice tthnu uz od mala, vzdy se mi libila ta
individualita a to, ze se v zdvod¢ nemusim na nikoho spoléhat, pouze sama na sebe a na
svou aktualni vykonnost.

Proto moje kroky ohledné tématu bakalarské prace byly jasné, atletika opét
zvitézila. Divodem, proC jsem si toto téma vybrala, bylo, jak moc se Spickovi sprintefi
fidi doporuCenymi objemy a jak velké rozdily v tomto jsou. I pfesto, ze atletika je
individualni sport, na pfipravu jsou ve vétsing ptipadi minimalné dva. Sportovec a trenér.
Vykon se nesklada pouze z toho, jestli je sportovec rychly, nebo umi dobte hodit ¢i skocit.
Za samotnym vykonem stoji spousta faktord a trenérské prace. Pravé trenér je jeden
z nezbytnych lidi, ktery nam muze pomoci dostat se tam, kam v atletice chceme. Hlavni
praci trenéra je tvorba kratkodobych ¢i dlouhodobych plant, organice a hodnoceni
tréninkového procesu. On je ten Clovek, ktery po tréninku sedne k tabulkdm a zhodnocuje
cely tréninkovy proces.

V mé bakalarské praci zanalyzujeme sprintersky rok a porovname s obecnymi
ukazateli rocniho tréninkového cyklu. Analyza je nezbytna pro optimalizaci tréninkového

procesu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika atletiky

Atletice patfi pravoplatné pojmenovani  kralovna sportu“. Patifi mezi
nejroz§ifenéj§i sportovni aktivitu. Mezinarodni atletickd federace IAAF sdruzuje
v soucasné dobé 212 zemi. Atletika vychazi z pfirozenych a zakladnich pohybu ¢lovéka,
proto je nejstarSim sportovnim odvétvim. Diive znamenala atletika boj a zavodéni, jiz
v dobach antiky, z niz dodnes vychazi nékteré atletické nazvy disciplin (napf. maratonsky
beh).

Atletika vynikd predevSim svou individualnosti. VSechny vykony jsou zde
meéfitelné, tudiz je lze snadno porovnavat. Na zakladé toto mizeme kontrolovat a

vyhodnocovat své vysledky (Jefabek, 2008).
2.2 Historie ¢eské atletiky

Ceska atletika spada pod Cesky atleticky svaz, ktery seskupuje atletické oddily a
kluby po celém tzemi Ceské republiky. Cesky atleticky svaz se vyvinul v roce 1993.
Historie Geské atletiky zasahuje az k roku 1897, kdy byla zalozena Ceska amatérska
atleticka unie.

Nasi sportovci se pravidelné jiz nékolik let vepisuji do historie svétové atletiky.
Nekteti byli a jsou obdivovani po celém svété a nékolik znich jsou sveétovymi
rekordmany az dodnes. Mezi prikopniky patfi napt. Emil a Dana Zatopkovi, Helena
Fibingerova, Jarmila Kratochvilova nebo Robert Zm¢élik. V Evropé€ se nasi reprezentanti
drzi stabilné mezi nejlepSimi.

Ve svété se neztrati ani Sedti poradatelé $pickovych atletickych podnikd. V Cesku
se kazdoro¢né€ porada spoustu vyznamnych atletickych mitinkd, jednim znich je
napiiklad Zlatd tretra poradana v Ostravé. V minulosti bylo Cesko poradatelem i
vyznamnych §ampionatd, jako je Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi Evropy do 23 let nebo
Mistrovstvi svéta do 17 let. (Cesky atleticky svaz, 2022)
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2.3 Sportovni vykon
2.3.1 Charakteristika sportovniho vykonu

Sportovni vykon se da charakterizovat jako aktudlni projev specializovanych
schopnosti sportovce. Nachazi se ve vSech pohybovych Cinnostech a je vymezen urcitymi
pravidly daného sportu. Vykon je ovlivnén nékolika faktory, predevsim vnéjSimi
podminkami (Dovalil, 2002).

,, Vysoky vykon charakterizuje dokonald koordinace provedeni, jeho zakladem je
komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci cloveéka, podporeny
maximalni vykonovou motivaci“ (Dovalil, 2002, 12).

U kratkych béhti je vykon uréen pfedevsim vysokou urovni rychlostnich a silovych
schopnosti. Konecny Cas ve sprinterskych disciplinach je urCovan startovni reakct,
akceleraci, maximalni bézeckou rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Zavér béhu na 200m

se charakterizuje jako sprinterska vytrvalost (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).
2.3.2 Struktura sportovniho vykonu

Strukturu sportovniho vykonu tvoii kazdy projev funkce, vlastnosti, schopnosti,
dovednosti, védomosti, znaky télesného rozvoje apod., které jsou v daném sportu a
vykonu predpoklad jeho realizace (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Podle stejnych autort tvofi strukturu sportovniho vykonu tyto faktory:

o Somatické faktory
o Genetické faktory
o Osobnostni faktory
o Kondi¢ni faktor

o Faktor techniky

o Faktor taktiky

o Materialni faktor

o Socialni faktory
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2.3.2.1 Somatické faktory

Mezi hlavni somatické faktory patii télesna vyska a hmotnost, délkové rozméry a
pomeéry, t€lesny typ a slozeni téla, zde bude pro sprintery velmi dilezité procento tuku a
aktivni t€lesnd hmota (Dovalil, 2002).

Co se tyCe vékovych predpokladi pro dosazeni vrcholové vykonnosti, u sprintu
nemiizeme stanovit pfesnou hranici. Primérna hranice se pohybuje okolo 22 — 26 let,
avSak najdou se velmi Casto 1 vyjimky, které své nejvyssi vykonnosti dosahly 1 po 30
letech. Té&lesna vyska také nebude rozhodujici faktor, svétova sprinterka a
nekolikanasobna olympijska vitézka 1 mistryné svéta méii obdivuhodnych 152 cm,
zatimco velikdn Usain Bolt 195cm. Télesnd hmotnost bude u sprintu vyznamnym
faktorem, pokud bude v souladu s télesnou vyskou. Vynikajici sprintefi mohou vazit 60kg

1 100kg (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Autofti Grasgruber a Cacek (2008) rozliSuji tyto typy somatotypu:

. Ektomorf — byva §tihly, ma rychly energeticky vydej a malo tukovych bunék,
vytrvalci

. Mezomorf — svalnaty, ma silnou kostru, Siroka ramena a uzké boky, sprintefi

. Endomorf — byva tucnéjsi, kratsi koncetiny, silné kosti a nizky energeticky

vydej, sporty silového charakteru

2.3.2.2 Genetické faktory

Konkrétné rychlostni schopnosti jsou z velké ¢asti dané geneticky. Motorické
jednotky jsou ve svalech zapojeny do Cinnosti podle jejiho charakteru, tudiz je pro
sprintery velmi dulezité, aby méli co nejveétsi pocet rychlych svalovych vlaken ve svalech

(Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.3.2.3 Osobnostni faktory

Sprinterské discipliny jsou velmi naro¢né z hlediska psychiky, moralnich a volnich
vlastnosti samotnych zavodniku. Sprinteti by méli byt cilevédomi, méli by mit schopnost
koncentrace, osobni zainteresovanost a méli by byt i systematicky. Sprint je jednim

z nejnarocnéjSich disciplin z hlediska psychiky, vyzaduje 1 vysokou odolnost na
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psychickou zatéz, soustfedéni, bojovnost 1 urcity stuperi agresivity, aby ze sebe zavodnik

dostal v zavodé opravdu vSechno (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.3.2.4 Kondicni faktory

Mezi kondi¢ni faktory ve sportovnim faktory spadaji pohybové schopnosti,
konkrétné rychlost, vytrvalost, silu a koordinaci (Dovalil, 2002).

U vykonu na 100m najdeme reakcni rychlost, startovni akceleraci (0 — 50m),

maximalni rychlost (50 — 80m) a rychlostni vytrvalost (80 — 100m).

2.3.2.5 Faktor techniky

Techniku ve sportu chapeme jako zptisob provedeni pohybového tkolu. V tréninku
se tento faktor vymezuje jako technicka pfiprava (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V disciplin€ na 100m sprinter absolvuje celkem 3 technické ¢asti. Pred startem musi
sprinter zaujmout svou optimalni startovni polohu , pozor”. Kazdy sprinter ma tuto
polohu jinou, musi ji natrénovat a stale upravovat, aby v ni byl sprinter v nejlepsi
optimalni poloze. Na zavody uz musi mit tuto polohu natrénovanou a musi se v ni citit
dobfte. Po startu, respektive po startovnim vyb&hu musi sprinter zvladnout Slapavy zptsob
béhu, zvysovat frekvenci krokt a postupné prodluzovat jejich délku. Zbyvajici délka trati
je provedena Svihovym zptusobem béhu (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.3.2.6 Faktor taktiky

Taktiku mizeme rozdé€lit na individualni, skupinovou a kolektivni. Individualni
taktika zavisi pouze na konani samotného jednotlivce. Skupinova taktika a kolektivni
rozhoduje o chovani a konani vice osob, sportovct (Moravec, 2004).

Faktor taktiky v atletice predstavuje napiiklad znalost pravidel ¢i zvladnuti
zavodnich situaci. Takticka pfiprava zacind v zavodé uz v rozcviceni. Dalsi bod taktiky
je jak ma zavodnik optimalné zvladnout soutéz, v pripadé, ze ma vétsi pocet soutéznich
kol (rozbéh, semifinale, finale). Zavodnik by mél byt pfipraven na rizné komplikace
v zavodé, napiiklad: Spatné podminky pro rozcvieni, posun Casového programu,

povétrnostni podminky, atd. (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.3.2.7 Materialni faktor
Uroveii sprinterského vykonu zvysuje i kvalita natadi — sportovni bloky, sportovni
vybaveni sportovct, coz muzou byt tretry ¢i obleCeni. Dale tréninkové a zavodni prostory,

ti zavodnici, ktefi maji atletickou halu, se miizou v zimé na halovou sezonu pfipravit
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mnohdy lépe nez ti, ktefi béhaji venku v téch nejvétSich mrazech. Nedilnou soucasti
materialniho vybaveni je 1 finan¢ni zajisténi tréninkové a zavodni Cinnosti sprintera. Cim
vetsi troven sprinter ma, tim kvalitngjsi tyto podminky potiebuje a dostava (Millerova,

Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.3.2.8 Socidlni faktor

Na zacatku vzdy stoji podpora rodiny, pratel a skoly ¢i zaméstnavatele v praci.
Nejvyznamnéjsi roli ma vSak trenér. Trenér ovliviiuje zavodnika v mnoha smeérech,
zajistuje piipravu zavodnika i jeho zavodni ¢innost. Cim vyssi je vykonnost sprintera,
tim vyzaduje Sir§i a komplexnéjsi zajisténi, tuto roli vétSinou zastavaji realizacni tymy.
Muzeme do socialnich faktord zahrnout i kontakt a komunikaci s riznymi partnery na

podporu sportovce (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

2.4 Sportovni trénink

, Irénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling” (Peri¢ & Dovalil,
Sportovni trénink, 2010, 12).

Peri¢ a Dovalil (2010) dale udavaji, ze snaha o dosazeni nejvétsich vykond, nesmi
rozporovat s moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami
spoleCenského zivota, ve vysledku to znamena, ze trénink musi respektovat rozvoj
jedince. Abychom dosahli cile sportovniho tréninku, musime usilovat o rozvoj ve dvou
oblastech. Prvni z nich je oblast vykonnostni, tedy rozvoj vykonnosti v daném sportovni
odvétvi a v dané discipliné. Druha oblast je oblast lidska, coz znamena napt. dodrzovani

pravidel urcitého sportu, dodrzovani zasad fair play.
2.5 Slozky sportovniho tréninku
2.5.1 Kondicni priprava

Kondi¢ni predpoklady tvoti pohybové schopnosti, jako je rychlost, sila, vytrvalost
a flexibilita. K zakladnim poznatkiim o jednotlivych schopnostech potiebujeme znalosti
z anatomie, fyziologie, biochemie a biomechaniky. Kazda schopnost ma sva urcita

specifika. Provadét pohyb co nejrychleji je spojovano s rychlostnimi predpoklady, na
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druhou stranu provadét pohyb co nejdéle, je spojeno s vytrvalostnimi predpoklady (Jansa

& Dovalil, 2009).

Silové pfedpoklady

,,Sila je schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pifi

dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti* (Lehnert, 2010, 18).
Svalova sila se ve vétsi ¢i mensi mife podili na vSech sportovnich vykonech a ¢asto velmi
vyznamné ovliviluje samotny vykon. Kontrola ristu sily je pomérné snadna, avsak ke
sledovani jejich specialnich pohybovych projevi je potieba slozitéSich zafizeni a
pristroja. Vyssi svalova sila u jedince ma pozitivni vliv i na psychiku, vzrusta sila a
sebevédomi. Silové schopnosti jsou povazovany za ,biologicky zaklad“ ostatnich
pohybovych schopnosti. V nékterych sportech dominuji jiné pohybové schopnosti, vzdy
vSak zustava sila jako jejich zakladem. Svalovou silu nenajdeme ve vétsiné pripadech
v tzv. ,Cisté podobé”, ale vzdy jsou urCitym zpusobem kombinovany (Vacula, Dostal, &
Vomacka, 1983).

Pro sprintersky vykon je dulezita explozivni sila. Explozivni silu mtizeme definovat
jako prekonavani nizkych vnéjSich odport nebo hmotnosti vlastniho téla maximalni
zrychlenim pfi jednorazovém pohybu zicastnénych segmentli (Zahradnik & Korvas,
2012).

Vseobecnou silu a specialni odrazovou silu rozvijime pomoci téchto prostredku:

. Bez zatéze — prekonavani hmotnosti vlastniho téla
o CvicCeni na nafadi (vznosy na zebfinach, shyby na hrazd¢, preskoky
ptes kozu, opakované pieskoky pres lavicky)
o Odrazy do svahu, do schodt
o Nasobené preskoky pies prekazky
o Odrazova cviCeni (zabaky, vyskoky z podfepu)
o Posilovani bfisniho svalstva
. Se zatézi
o CviCeni s medicinbalem, vaku s piskem, posilovacimi vestami
o Cviceni s ¢inkou
o Cviceni na posilovacim stroji

o Cviceni se specialnimi zatézemi (manzety, zatizena obuv)
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o Cviceni s tazenym nacinim (pneumatika, brzda, tahani partnera na

kolecCkovych bruslich) (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005)

Rychlostni predpoklady

,Rychlost je schopnost konat motorickou €innost (pfemisténi téla nebo jeho Casti
v prostoru) v danych podminkach v minimalnim casovém useku* (Vacula, Dostal &

Vomacka, 1983).

Vytrvalostni pfedpoklady

Vytrvalost charakterizujeme jako schopnost provozovat pohybovou ¢innost co
nejdéle se stejnou intenzitou nebo schopnost odolavat unavé (Jerabek, 2008).

Ve sprintu je vytrvalost také velmi dalezita, zde bychom vytrvalost definovali jako
schopnost udrzet maximalni a vysokou rychlost co nejdéle. V béhu na 100m mame
rychlostni vytrvalost (pokles rychlosti zhruba o 7%) a v béhu na 200m mame specialni
sprinterskou vytrvalost (zde je pokles vétsi nez 7%). Oba tyto druhy sprinterské
vytrvalosti charakterizuje schopnost sprintera bézet ve slozitych biochemickych
procesech v organismu a ve schopnosti centralni nervové soustavy pracovat v kyslikovém

dluhu. (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Podle stejnych autort mame tyto tréninkové prostiedky pro rozvoj vytrvalosti:

° Lesni béh, fartlek

o Rovnomémy béh (useky s planovanym tempem a intenzitou s cCasove
stanovenymi piestavkami, vyplnéné chiizi ¢i klusem)

o Stupniovany béh (50 - 200m)

o Rozlozeny béh (trat rozdeélena na néekolik usekd, nékteré useky jsou

absolvovany maximalnim usilim, zbyvajici setrvaénym béhem)

Predpoklady flexibility

Mezi flexibilitu fadime pohyblivost a obratnost. Kazda z nich je samostatnou
pohybovou schopnosti. Nejvétsi rozvoj téchto schopnosti je v détském veéku, vychazi

z rozvoje centralni nervové soustavy. Vrchol rozvoje téchto predpokladi je u dévcat
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od 7 do 11let a u chlapcti okolo 12 let. Rozvoj klesa s nastupem puberty (Jansa &
Dovalil, 2009).

Pohyblivost je dilezita ve vSech atletickych disciplinach a uritym zptuisobem
ovliviiuje vykonnost sportovce. Umoziiuje nam provadét pohyby ve vét§im rozsahu,
tim umoziuje pusobeni sily po del§i draze. Naptiklad pohyblivost v kycelnich a
hlezennich kloubech ma velky vliv na délku kroku (Vacula, Dostal & Vomacka, 1983).

VEétsi pohyblivost kloubti bychom méli rozvijet piredevsim v obdobi zafi —
listopad, dennim tréninkem, pfipadné 1 dvoufazove. Ve zbyvajici ¢asti roku udrzujeme
urovei pohyblivosti a do tréninku ji zatfazujeme alespon trikrat v tydnu.

Stejné jako pohyblivost tak i obratnost je ve sprintu velmi dilezita. Obratnost je
schopnost lehce a predevSim ucelné koordinovat pohyby pii vykonu. Pohybova
koordinace je zaklad, na kterém se stavi technicka pfiprava a zavisi na ni rozvoj
rychlosti béhu. Rozvoj obratnosti je stejné jako pohyblivost ovlivnéna veékem.
Nejlepsim obdobim pro rozvoj obratnosti se nabizi

specializovanad etapa sportovni pripravy, byt se obvykle kryje s obdobim rychlého
télesného vyvoje organismu (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Podle stejnych autort mame tyto tréninkové prostiedky pro rozvoj obratnosti:

o Sportovni hry s upravenymi pravidly
o Akrobacie (stoj na rukou, kotouly snaslednym vybéhem jako
imitace nizkého startu)

° Cviceni na naradi

2.5.2 Technicka piiprava

, Technickd pfiprava je slozka sportovniho tréninku, kterd je zaméfena na
osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani, stabilizaci
eventualné rozvoj jejich variability* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

V atletické technické pfiprave si sprinter neustale osvojuje a zdokonaluje techniku
béhu a nizkého startu z bloku. DovrSeni technické pfipravy je ukolem specializované
sportovni pfipravy. V nacviku techniky je dulezité rozvrzeni tréninkové jednotky,
napiiklad dlouhé prestavky mezi nacviky snizuji jeho ucinnost. Avsak piili§ velky pocet

tréninkovych prostfedki zaméfenych na techniku v jedné tréninkové jednotce je
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neucinny. U sprintera se velmi rychle unavuje nervovy systém, zvlasté u mladSich
zavodnikl, pro které jsou jiné pohybové aktivity mnohem zazivnéjsi (Millerova, Hlina,

Kaplan & Korbel, 2005).

Podle stejnych autorti mame tyto tréninkové prostiedky pro zdokonalovani techniky
behu:

. Bézecka prace pazi (na misté, za mirného poklusu, s koliky v rukou)

o Bézecka abeceda

. Specialni odrazova cviceni (bézecké odpichy)
. Technické rovinky (pomalejsi béh zaméfeny na techniku, maximalné 100m)
. Stupniované rovinky, zapinané rovinky, letmé useky, rozlozené useky

. Béh v zataccee, beh v zatacee s prechodem do rovinky (60 — 100m)

Tréninkové prostiedky pro zdokonaleni techniky nizkého startu:

. Useky z vysokého a polovysokého startu (20 — 60m)

. Useky z nizkého startu se zatizenim (b&h na lanéi, s tazenim pneumatiky nebo
partnera na bruslich)

. Starty z poloh na povel ¢i bez povelu

. Vybéh z nizkého startu s pouzitim jedné opérky startovniho bloku, stfidani na

obé nohy (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005)

Nacvik techniky atletické discipliny zahrnuje urcitou posloupnost. Obecné nam
k tomu pomahéd schéma nacviku, které ma tyto etapy. Prvni z nich je nacvik neboli
seznameni — v této Casti jde o seznameni se s danym cvi¢enim, s novou technikou. Druha
etapa je zvladnuti dané obmeény v nacvi¢ovaném pohybu nebo jeho urcitych ¢asti. Treti
etapa je zvladnuti nacvicovaného pohybu nebo spojeni jednotlivych nacvicenych Casti
v jeden pohybovy celek. Ctvrta etapa predstavuje nacviGeni techniky za zmé&nénych nebo
ztizenych podminek. Posledni, pata etapa znamena, osvojeni detailt techniky a jeji

nasledné zdokonalovani (Vacula, Dostal & Vomacka, 1983).
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2.5.3 Takticka priprava

Taktizovani bychom mohli hledat spiSe ve sportovnich hrach, v tymovych
soutézich, ov§em taktiku najdeme i v atletice. Takticka pfiprava pomaha zavodnikiim
predev§im volit pfislusnou variantu taktiky na urcity zavod — béh na ¢as, na umisténi,
béhy na rozbéhy a finale. S témito varianty taktiky se setkavame spiSe u beht na delsi
traté, u sprinterskych disciplin taktizovani spiSe neuvidime, vzhledem ke kratkodobosti
soutéze (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Podle Dovalila (2002) mame tfi druhy dlouhodobého procesu néacviku taktiky:

. Osvojovani taktickych znalosti
. Nacvik taktickych dovednosti v zavodnich situacich

. Rozvoj taktickych dovednosti v zavodnich situacich
2.5.4 Psychologicka priprava

,,Psychologicka pfiprava znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatka
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu™ (Dovalil, 2002, 199).

Objevuji se zde zasady, ukoly a metody v navaznosti na obsah sportovniho tréninku
a konkrétné na télesnou, technickou a taktickou pfipravu. Dulezitym ukolem této slozky
ptipravy je zdokonalit, urychlit a zkvalitnit proces adaptace na podminky sportovni
discipliny. I kratkodobé discipliny, jako je sprint, vyzaduji optimalni stav psychickych
faktort potiebnych pro co nejlepsi sportovni vykon (Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel,
2005).

Podle téchto autori ma psychologicka piiprava tyto ukoly:

. Pisobeni na osobnost sportovce
. Modelovani tréninkové a zavodni Cinnosti

. Regulace aktualnich psychickych stavi (pfedzavodni stavy)

Konkrétné v détském veku se promiji psychologické ptisobeni trenéra s vychovou,
coz je v tomto véku velmi dulezité. Trenér nam zastupuje roli trenéra, ucitele, rodice,
proto by nemél vést déti pouze k dosahovani téch nejlepSich vykond, ale uplatnit i Sirsi
vychovné stranky. V tomto pfipadé je to napfiklad: naucit se vyhravat a prohravat,
respektovat soupete, chovat se podle zasad fair play a to nejen v zavode¢, ale 1 v zivoté

(Peric, 2012).
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2.6 Stavba sportovniho tréninku

Ukolem a cilem stavby sportovniho tréninku je vytvofit optimalni model struktury
k dosahnuti nejlepsiho vykonu sportovce v urcitém obdobi. Podle délky obdobi, na které se plan

sestavuje, rozliSujeme tyto typy tréninkovych plani:

Perspektivni tréninkovy plan

Perspektivni tréninkovy plan mizeme nazvat také jako vicelety plan. Rozklada jednotlivé
cile a ukoly tréninku do jednotlivych etap. Vychazi z odhadu predpokladaného vyvoje
vykonnosti. V pripadé nadanych jedinci a vrcholovych sportovet je nutno vénovat pozornost
perspektivnimu tréninkovému planu s ohledem na olympijsky cyklus, Mistrovstvi Evropy ¢i

Mistrostvi Svéta (Dovalil, 2002).

Ro¢ni tréninkovy plan

Roc¢ni tréninkovy plan konkretizuje perspektivni plan a mél by obsahovat: stru¢nou
charakteristiku konkrétniho zavodnika ¢i druzstva, dosazenou vykonnost, hlavni vychozi udaje
ptedchoziho roku (zatizeni, trénovanost), cil a ukoly na nasledujici rok, kalendar soutézi
(zavodu), periodizaci ro¢niho cyklu a ukoly pro jednotliva obdobi, rozlozeni tréninkového
zatizeni v prubéhu roku, orientani ukazatele trénovanosti, kterych ma byt dosazeno,
harmonogram kontrol trénovanosti (vCetné lékaiskych prohlidek), personalni zabezpeceni,

materialni zajiSténi tréninku (Dovalil, 2002).

Operativni plan

Operativni plan konkretizuje plan rocni. Je rozd€len na cykly (uzaviené tréninkové celky)

konkrétné na:

. Makrocyklus (dlouhodoby — ro€ni plan)
. Mezocyklus (sttednédoby — mésicni plan)
. Mikrocyklus (kratkodoby — tydenni a kratsi plan)
. Tréninkova jednotka
Cil téchto cyklu je zlepsit vykonnost a dosahnout vrcholu formy v pfedem stanoveném case

(Smith, 2003).
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Makrocyklus je tvofen z mezocyklt. Délka makrocyklu muze byt kratsi ¢i delsi,
tzv. kratsi plan je rocni a del$i maze byt plan na 4 roky (olympiada). Makrocyklus se déli

na obdobi pfipravné, predzavodni, zavodni a pfechodné.

Mezocyklus je tvoren z né€kolika mikrocykli. Délka mezocyklu byva vétSinou

mésic az 4 mésice.

Mikrocyklus je kratkodoby, vétsinou tydenni. Mame rizné typy mikrocykla:

o Uvodni

o Rozvijejici
o Stabiliza¢ni
o Vylad'ovaci
. SoutéZni

. Regeneracni
. Rekondicni

° Kontrolni

Plan tréninkové jednotky

Jedna se o hlavni organizacni formu tréninku a zakladni prvek jeho stavby. Béhem
jednoho dne mizeme mit vice tréninkovych jednotek. Jednotka mize byt individualni,
kolektivni nebo skupinova. Cim vys$si tUrovenl sportovec ma, tim tréninky byvaji
individualngjsi. Trénink se sklada ze tii Casti: pfipravna, hlavni a zavére¢na (Dovalil,

2008).

2.6.1 Rocni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

,,Periodizace je stanoveni po sobe nasledujicich tréninkovych cykld, jejichz obsah,
velikost zatizeni a opakovani se podileji v urCitém casovém useku na zvySovani
trénovanosti a vytvareni optimalni sportovni formy* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,

56)
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Periodizace je dulezita predevs§im pro trenéry z divodu tréninkového planu, aby predesli
nebo se snazili vyhnout zdravotnim problémam svych svéfenct, jako je napfiklad pretrénovani

(Bompa & Carrera, 2005).

Millerova (2002) metodicky ¢leni atleticky ro¢ni tréninkovy cyklus takto:
1. Piipravné obdobi I — zimni (14 tydna)
1.1. Etapa vSeobecné piipravy (10 tydna)
1. 1. 1. Etapa aerobniho rezimu — zvySovani kondice (5 tydnt)
1. 1. 2. Etapa smiSeného rezimu — zvySovani obecné a specialni télesné
Zdatnosti
1. 2. Etapa specialni pfipravy (4 tydny)
2. Zimni zavodni obdobi (5 tydna)
3. Prechodné obdobi (1 tyden)
4. Piipravné obdobi II — jarni (11 tydni)
4. 1. Etapa vSeobecné piipravy (7 tydnt)
4. 1. 1. Etapa aerobniho rezimu — zakladni kondice (3 tydny)
4.2. 1. Etapa smiSeného rezimu — specialni zdatnost (4 tydny)
4. 2. Etapa specialni ptfipravy (4 tydny)
5. Letni zavodni obdobi (18 tydnu)
5. 1. Etapa rozvoje a udrzeni sportovni formy (7 tydna)
5. 2. Etapa specialni pfipravy (4 tydny)
5. 3. Etapa rozvoje a udrzeni sportovni formy (7 tydna)

6. Pfechodné obdobi (3 tydny)

2.7 Planovani sportovniho tréninku

Planovani tréninku patfi mezi nezbytnou ¢ast tréninkového procesu kazdého
trenéra. Pomaha 1épe si zorganizovat tréninkové procesy s ohledem na ro¢ni strukturu,
tzv. naplanovat roCni plan tak, aby doslo k optimalizaci vykonu v uréeném obdobi
(z&vodnim obdobi), nejlépe na urcity zavod, napt. Olympiada, Mistrovstvi svéta. Bomba
a Haff (2009) povazuji planovani za nejdilezitéjsi nastroj trenéra. Diilezité pro planovani

je znat strukturu ro¢niho tréninkového cyklu, ktera vychazi ze soutézniho kalendare. Pro
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atlety byva toto planovani pomérné jednoduché, vrcholy sezony jsou kazdy rok

naplanovany na podobné obdobi, jako ty predchozi (Harsa, Pernica & Suchy, 2019).
2.7.1 Tvorba tréninkového planu
Podl¢ délky obdobi, na ktery plan sestavujeme, rozliSujeme:

. Perspektivni tréninkovy plan
. Rocni plan
o Operativni plan

o Plan tréninkové jednotky (Dovalil, 2002)
2.7.2 Evidence tréninku

Evidence tréninku nam pomaha ke sledovani sportovni vykonnosti bud’ sebe nebo
naseho svéfence. K zaznamenavani tréninkll se pouzivaji tréninkové deniky bud
v pisemné ¢i elektronické podobé. Do tréninkového deniku zapisujeme vSe podstatné a
nezbytné informace o tréninku. Pomaha nam sledovat, zda béhem urcité doby dochazi ¢i
nedochazi k pozadovanym zménam stavu trénovanosti a vykonnosti, zda nam naopak
vykonnost neklesa. Evidence se provadi pomoci vybranych ukazatelt, diky kterym
Ciselné zapisujeme obsah (pouzita cviCeni), objem (tréninkové dny, jednotky, starty,

regeneraci, zdravotni neschopnost a intenzitu tréninkového zatizeni. (Dovalil, 2002)
2.7.3 Tréninkové principy

1. Princip zaméfeni sportovniho tréninku na pozadovany vykon a jeho strukturu
- stanoveni cilti, obsahu a struktury tréninku ve vSech etapach
2. Princip v€asné a rostouci specializace
- umét se v€as zaméfit na specialni trénink
3. Princip periodizace a tréninkovych cyklu
- ro¢ni a viceleté planovani
4. Princip posloupnosti a pfimérenosti
- rozvoj specialnich vykonnostnich predpokladi za respektovani aktualni
vykonnostni trovné
5. Princip dirazu a kontinuity

- zaméfujeme se na vhodny vybér tréninkovych prostredkii a metod
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6. Princip progresivniho (pozvolného, postupného, variabilniho) zvySovani zatizeni
- tréninkové jednotky systematicky zvysSujeme
7. Princip permanentniho fizeni tréninku
- trénink by se mél skladat z planovani, diagnostiky, analyzy zavodua i rozboru

tréninku (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005)

2.8 Vyznam rychlosti v atletice

Rychlost chapeme jako konat motorickou ¢innost v minimalnim ¢asovém useku.
Z hlediska atletickych disciplin si pfi usili o zlepSeni vykonu na zakladé rychlosti musime
ujasnit rychlostni charakteristiku a rychlostni faktory dané discipliny. Konkrétné pii
rozvoji rychlosti sprintera, se zamétujeme na rozvoj reakéni rychlosti, akceleracni neboli
rozb&hové rychlosti, maximalni rychlosti v béhu nebo na zvyraznéni jedné ze dvou slozek
lokomo¢ni rychlosti, tzv. prodlouzeni délky kroku nebo zvyseni frekvence kroku (Vacula,

Dostal & Voméacka, 1983).

Stejni autofi rozlisili tfi zakladni formy rychlosti:

. Rychlost pohybové reakce, urCena reakéni dobou (Cas, ktery uplyne od
signalu k zacatku pohybové reakce)

. Rychlost jednotlivého pohybu

. Rychlost frekvence jednotlivych pohybi (pocet pohybovych cykla za

casovou jednotku)
2.8.1 Charakteristika sprinterskych disciplin

Sprinterské discipliny, jako je béh na 60m, 100m, 200m a 400m patii do kategorie
cyklickych télesnych cvi¢eni vykonavanych maximalni intenzitou. Sprinter ma za ukol
zab&hnout danou zavodni trat’ v co nejkratSim Case. Provadi se v maximalni rychlosti pii
maximalnim usili, pozornost sprintera je proto zaméfena pravé na maximalni rychlost.
Pohybova struktura ma cyklicky charakter, tudiz technika musi byt zautomatizovana.
Vykon v béhu na 100m je ovlivnén technikou okolo 20% (Millerova, Hlina, Kaplan &
Korbel, 2005).

,Energetické kryti pfi svalové praci tohoto charakteru je zajiStovano anaerobné

alaktatovym (ATP a CP) a anaerobng¢ laktatovym procesem. U behu na 100 a 200m vznika
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kyslikovy dluh, ktery dosahuje hodnoty az 95% kyslikové poptavky“ (Millerova, Hlina,
Kaplan & Korbel, 2005, 5).

2.9 Druhy rychlosti

V atletice se zaméfujeme predev§im na reakcni rychlost, acyklickou pohybovou
rychlost a cyklickou rychlost. V nasledujicich subkapitolach tyto druhy rychlosti

charakterizujeme.
2.9.1 Reakcni rychlost

Reak¢ni rychlost mizeme definovat jako schopnost udé€lat pohyb ¢i odpovédét na
dany podmét v co nejkratS§im ¢ase nebo jako rozdil mezi podmétem a zacatkem pohybu,
tzv. prenos signalu od receptoru ke svalum (Kasa, 2000).

V atletice je prikladem reak¢ni rychlost nizky start. Ke startu potfebujeme urcity
podnét, ten muze byt sluchovy, zrakovy nebo dotykovy. Na dotykovy podnét ¢lovék
zareaguje nejrychleji, hned poté je podnét zrakovy a na tretim misté je sluchovy podnét.
Rychlost podnéti ovliviiuji neurony zapojenych do senzorické drahy, tzv. ¢im méné
neurontl zapojime, tim je prevedeni periferie do mozku a odtud do svalu kratsi

(Bernacikova, Dovrtélova, Cacek & kolektiv, 2020).
2.9.2 Acyklicka pohybova rychlost

Acyklickou pohybovou rychlost charakterizujeme jako jednorazové provedeni
pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu. Zakladem tohoto druhu rychlosti
tvoti svalové kontrakce (Lehnert et al., 2010).

Acyklicka rychlost je uzce spojena s vysokou urovni explozivni sily, koordinace,
prostorové orientace ¢i rovnovahy a rytmu (Bernacikova, Dovrtélova, Cacek & kolektiv
2020).

Podle stejnych autort mizeme acyklickou pohybovou rychlost délit na:

. Startovni rychlost — zde je rychlost vyuzivana predevsim pii zahdjeni pohybu

a to v prvnim kroku ihned po startu, dalezita je zde produkce explozivni sily
. Rychlost jednorazovych pohybu — rychlost typicka pro razné druhy odhoda
. Hrac¢ska acyklicka rychlost
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2.9.3 Cyklicka rychlost

Cyklickou rychlost najdeme predevsim v lokomocnich sportech. Typické pro tento
typ rychlosti je opakovani ur¢itych motorickych sekvenci. Ptikladem je béh, kde se
opakuji bézecké kroky (Bernacikova, Dovrtélova, Cacek, & kolektiv, 2020).

Kratké hladké béhy, konkrétné 60m, 100m, 200m i 400m zafazujeme do skupiny
cyklickych teélesnych cvi¢eni vykonavanych s maximalni intenzitou (Millerova, Hlina,

Kaplan & Korbel, 2005).

Akceleracni rychlost

Akceleraéni rychlost miizeme charakterizovat jako schopnost dosahnout maximalni
rychlosti za co nejkrat§i Cas. Tato rychlost je nezbytna pii kratkych sprintech. OvSem
kazdy pohyb, kde dochazi k narstu rychlosti ma svou akceleracni fazi (Bernacikova,

Dovrtélova, Cacek & kolektiv, 2020).

Frekvendni rychlost

Rychlost opakujicich se pohybu za jednotkovy ¢as. V béhu je piikladem rychlost
bézce, kterd je dana frekvenci a délkou kroku (Lehnert et al., 2010).

Rychlost se zménou sméru

Rychlost vyuzivana ve sportovnich hrach. Zavisi na koordinaci a urovni

pohybovych dovednosti (Lehnert et al., 2010).

2.10 Trénink rychlosti

Samotny vykon rychlosti nam ovliviiuji razné slozky, na které se pfi tréninku

zamétujeme (Brown, Miller & Eason, 2006).

Podle stejnych autort jsou to tyto slozky:

. Vrozena struktura svalu
. Sila
o Flexibilita svalu

. Efektivita kinetiky pohybu
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o Reakéni Cas
. Akcelerace
. Maximalni rychlost

. Rychlostni vytrvalost
2.10.1 Metody rozvoje rychlosti

Rozvoj rychlosti probih4a dvéma moznostmi a to pfimy rozvoj rychlosti a neptimy
rozvoj rychlosti. Trénink rychlostnich schopnosti by mél probihat pribézné po cely rocni
tréninkovy cyklus. V etapé vSeobecné pfipravy se zaméfujeme na nepifimy rozvoj
rychlosti, snazime se o zvySovani urovné pohybovych schopnosti a dovednosti. Naopak
v etapé€ specialni pfipravy se zaméfujeme na piimy rozvoj rychlosti a to uplatiiovanim
specialnich tréninkovych prostiedkl, jejichz pohyby se pfiblizuji nebo promiji
s potfebnymi pohybovymi dovednostmi. Pfi tréninku rychlostnich schopnosti si musime
uvédomit, ze druhy rychlosti (reak¢ni, maximalni, atd.) jsou specifické a na sobé
nezavislé. Napiiklad pfi tréninku akcelerace nedochézi k rozvoji absolutni rychlosti

(Millerova, Hlina, Kaplan & Korbel, 2005).

Intenzita zatizeni

Pohyb musi byt kontrolovany, presto intenzita zatizeni musi byt maximalni az
submaximalni. Aby intenzita byla vyssi, mizeme ji napomoci vné&jsimi prostredky jako

napiiklad béh z kopce nebo jizda za vodicem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Doba trvani zatizeni

Doba trvani by méla byt tak dlouha, dokud jsme schopni udrzet maximalni moznou
intenzitu béhu. VéEtsinou se jedna o délku trvani zatizeni od 5 do 15s. Pfi del§im trvani by
dochazelo v dusledku unavy k vyraznéjsi aktivaci zon energetického kryti (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

Pocet opakovani

Pocet opakovani je dan okamzikem snizeni maximalni intenzity pii béhu. Poctu
opakovani muze byt nékolik a u kazdého bézce tomu muize byt jinak. Pokud je na bézci

znat Unava, trénink rychlosti by mél okamzité ukoncit (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Interval odpodinku

Délka intervalu odpocCinku je pro nas v tréninku rychlostnich schopnosti velmi
dulezity. Odpocinek by mél zajistit regeneraci energetickych zdroji, ¢asteCné odstranit
kyslikovy dluh a zajistit zotaveni centralni nervové soustavy. Doporuceny interval
odpocinku je okolo 2-3 minut nebo se udava pomérem délky zatizeni ku délce

odpocinku 1:10. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Charakter odpocinku

Odpocinek bychom m¢li volit aktivni, pomaha nam k rychlejsi obnové energie a

zaroven uchovava potrebné vzruseni nervosvalového systému (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.10.2 Rychlost béhu

Konkrétné vykon na 100m je ovlivnén spousta faktory, napt. strategii na startu,
délky kroku, frekvence kroku, fyziologickymi pozadavky, biomechanikou, slozenim
svali a podminek trati a prostfedi. Na mnozstvi svalové sily zavisi predevs§im start a
akceleracni faze b&hu. Maximalni rychlost béhu je vysledkem délky kroku a jeji
frekvenci. Délka kroku muze byt ovlivnéna velikosti jedince a ohebnosti kloubu,
frekvence vSak mize byt ovlivnéna sloZzenim sval, neuromuskularnim vyvojem a
samotnym tréninkem (Majumdar & Robergs, 2011).

Vrcholovi sprintefi dosahuji vétsi délky kroku nez zaCateCnici. Sprinteti dosahuji
délky kroku az 45m od startu ve statické poloze zatimco zacateCnici dosahuji maximalni
délky kroku pouze 20m. Zacatecnici dosahuji maximalni frekvence kroku vzdalenosti 10
az 15m od startu zatimco vrcholovi sprintefi jsou schopni zvySovat frekvenci az do
vzdalenosti 25m od startu a jsou schopni dosahnout az 5 krokt za vtefinu. Dalsi porovnani
je v pocatecni sile. Vrcholovi sprintefi jsou schopni vyvinout pocatecni silu a rychlost pii
startu az 12 m/s po 5 az 6 vtefinach, to se rovna 45-55m. Zatimco zacateCnici dosahnou
svého maxima az po 20-30m. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Podle zahrani¢nich autord, ktefi rozebirali zavod na 100m, dosahuji vrcholovi
sportovci nejvyssi rychlosti ve 40m — 60m. Poté bud’ rychlost udrzi, nebo lehce klesa. Na
zacatku béhu, vzhledem ke startu je rychlost z celych 100m nejpomalejsi a to az

dvojnasobné (Ferro et al., 2002).
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Tréninkové prostiedky pro rozvoj rychlosti béhu:

. Specialni bézecka cviceni (liftink, skipink, bézecké odpichy, prace pazi)
. Starty z poloh, padavé a polovysoké starty

. Béh na tazném zarizeni

. Letmé useky do 30m (s nabéhem 20 — 30m)

. Béh na misté s maximalni frekvenci po dobu 5 — 10s

. Zavody na 30m, 60m s partnery rizné sportovni vykonnosti

. B¢h s podporovou vétru do zad ¢i béh po naklonéné roviné
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavni cil mé bakalarské prace je zanalyzovani ro¢niho tréninkového cyklu u
Spickového Ceského sprintera a drzitele eského narodniho rekordu na 100m a porovnani
s orientacnimi objemy tréninkového zatizeni v rocnim tréninkovém cyklu u sprintera

podle Kampmiller a Kostiala (2002).
3.2 Dil¢i cile

1)  Podrobné zanalyzovat rocni tréninkovy proces vybraného sprintera.

2)  Ur¢it vhodné tréninkové ukazatele pro porovnani v ro¢nim tréninkovém
cyklu.

3) Porovnani Ciselnych udaji vybraného sprintera a orientacnich objemu

tréninkového zatizeni v ro¢nim tréninkovém cyklu.

30



4 METODIKA

V bakalafské praci byla pouzita metoda analyzy rocniho tréninkového cyklu, ve
kterém vybrany atlet dosahl osobniho maxima a zabé&hl ¢esky narodni rekord na 100m.

Jedna se o obdobi 2009/2010.

4.1 Metody sbéru dat

Z poctivé psanych tréninkovych denikl jsme ziskali vybrané obecné tréninkové
ukazatele (OTU) a specialni tréninkové ukazatele (STU) pro kratké hladké sprinty
v atletice.

Oblast OTU, na kterou se v praci zaméfujeme, tvori predev§im pocet dnd a
tréninkovych jednotek a pocet zavodnich startd. V oblasti STU jsme se zaméfili
predev§im na rozvoj akcelera¢ni a maximalni rychlosti, rozvoj rychlostni, specialni a
obecné vytrvalosti (objem v km), specialni bézecké cviceni (km), na odrazova cviceni
(pocet opakovani), posilovani s nacinim (v tunach) a na dopliikové ¢innosti (hod).

Pro porovnani jsme zvolili doporucené hodnoty podle Kampmillera a Kostiala

(1987) v kategorii muzi.

4.2 Charakteristika vybraného sprintera

Sprinter J. V., datum narozeni: 6. prosince 1986

Osobni rekordy: 100 m - 10,16

Sprinter J. V. patii mezi Spicku Ceského sprintu. Pfesto, ze na sprint je uz trochu
star$i, dokaze s pfehledem vyhravat nad mladymi zavodniky. Je drzitelem Ceského
narodniho rekordu na 100 m vykonem 10,16. Poprvé ho piekonal jiz vroce 2010
vykonem 10,23, tento rok budeme také v této praci analyzovat. Spolu se svymi kolegy
drzi také narodni rekord ve Stafeté 4x100 m. Zavodi za Duklu Praha a v soucasné dob¢ je
svym panem. Trénuje jak sam sebe, tak i své svéfence. Nekolikrat se stal mistrem Ceské
republiky a na svém konté ma i ucast na svétovych soutézich jako je Mistrovstvi Evropy

¢1 Mistrovstvi Svéta Stafet.
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5 VYSLEDKY

Vysledkova cast je rozdélena do podkapitol, kde nejprve analyzujeme vykonnostni

rast atleta. Nasledné dochazime k analyze vybranych tréninkovych ukazateld (OTU a

STU) a jejich porovnani. Zaméfujeme se na rok 2010, kdy sprinterovi J. V. bylo 24 let a

prekonal narodni rekord na 100 m.

5.1 Vykonnostni rust sprintera

Nasledujici tabulky predstavuji osobni rekordy sprintera J. V. v letni a halové

sezoné. Hlavni disciplinou jsou 60 m a 100 m, ostatni discipliny byvaji vétSinou

dopliikové. V tabulce 1 a 2 vidime osobni rekordy jak v letni tak v halové sezoné.

Tabulka 1

Osobni maxima J. V. v letni sezoné

Osobni maxima letni sezona

Disciplina Osobni rekord Misto a datum

100 yardu 9,58 Ostrava 18. 6. 2014
60 m 6,75 Cheb 12. 8. 2015
80 m 8,88 Pliezhausen 18. 5. 2008
100 m 10,16 NR Brno 26. 7. 2019
150 m 15,51 Ostrava 8. 9. 2020
200 m 20,64 Praha - Eden 31. 7. 2020
400 m 48,81 Praha 31. 8. 2008

Tabulka 2

Osobni maxima J. V. v halové sezoné

Osobni maxima halova sezona

Disciplina  Osobni rekord Misto a datum
50 m 6,36 Praha - Strahov 15. 2. 2003
60 m 6,65 Praha - Stromovka 19. 2. 2011
200 m 22.57 Bratislava 4. 2. 2006
300 m 37,2 Bratislava 17. 1. 2006
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Obrazek 1 predstavuje vykonnostni rust v disciplin€ na 100 m. Prvni zminény rok
je v kategorii dorostu, nasledujici dva 2004 a 2005 v kategorii juniort. Nasledujici 3 roky
v kategorii muzi 20-22let, od této doby a konkrétné roku 2009 se atlet J. V. nachazi
v kategorii muzi. Viditelné zde muzeme vidét velky rozdil a vyvo; ve vykonnosti

z kategorie dorostu (2003) a vykonu 11,32 a kategorii muzi (2009) a vykonu 10,36.

Obrazek 1

Vykonnostni riist v discipliné 100m v pritbéhu let

Vykonnostni rast v discipliné 100 m
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Obrazek 2 predstavuje vykonnostni rast na 100 m vroce 2010, kde vrcholem
sezOny bylo Mistrovstvi Evropy. Slibny zacatek sezony vykonem 10,35 podal J. V. hned
na prvnim kole extraligy. Nasledovala dal§i kola a mitinky, kde se vykony spiSe
zhorSovaly. 14. 6. Se forma opét ukazala v dobrém svétle, kde J. V. zab&hl ¢as 10,33 a
zlepsil si tak sezonni maximum. Velky vzestup vSak prisel na 3. kole extraligy
v Pardubicich, kde dokazal zab&éhnout ¢as 10,23 a narodnim rekordem se vy$vihnout do
cela Ceskych historickych tabulek a zaroveri splnil limit na Mistrovstvi Evropy. Od této
chvile vSak forma spiSe odchazela a na vrcholu sezony nedokazal zazarit. Mistrovstvi

Evropy se konalo v Barcelon¢ a J. V. zab&hl primérny cas 10,68.
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Obrazek 2
Vykony na 100 m v roce 2010 sekundcch

Vykony na 100 m v roce 2010
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5.2 Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele nam ukazuji, kolik dni tréninku, jednotek tréninku,
zavodl, Casu nebo regenerace absolvujeme v jednom kalendainim roce. V tabulce ¢. 3
vidime orientacni objemy podle Kampmillera a Kostiala (1987) u sprinterd muzu.

V nésledujici tabulce Cislo 4. vidime OTU naSeho sprintera J. V.

Tabulka 3
OTU - orientacni objemy tréninkového zatizeni v R1C u sprinterii podle Kampmillera a

Kostiala (1987)

Orientacni objemy tréninkového zatizeni v RTC u
sprinteru podle Kampmillera a Kostiala (1987)

Dny zatizeni (pocet) 250 - 270
Jednotky zatizeni (pocet) 300 - 320
Zavodni starty (pocet) 30-40

Tabulka 4

OTU — v rocnim tréninkovém cyklu u sprintera J. V.

Obecné tréninkové ukazatele

Dny zatizeni 304
Jednotky zatizeni 468
Zavody/starty 26
Celkovy cas zatizeni 398 hod
Regenerace 120 hod
Zdravotni neschopnost 8

5.2.1 Porovnani OTU

Na obrazku €. 3 porovnavame celkem 3 druhy obecnych tréninkovych ukazatell,
konkrétné se jedna o dny zatizeni, celkovy pocet jednotek zatizeni a pocet zavodnich

startti za cely rok (halova i venkovni sezéna).
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Obrazek 3

Porovndni orientacnich objenii a skutecnych objemii sprintera J. V.

Porovnani obecnych tréninkovych ukazatela

500 468
400
\ 304 310
£ 300 260
£ 200
100
35 26
0 N s
Dny zatizeni Jednotky zatizeni Zavodni starty
Druh OTU

= Kampmiller a Kostial ®mJ. V.
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5.3 Specialni tréninkové ukazatele

Specialni tréninkové ukazatele nam v tréninku pomahaji zjistit, kolik presné
nab&hame urcitého typu. Za rok jsem spocitala celkové 14 ukazatel. V tabulce 6 mizeme

vidét vSechny konkrétni typy specialnich tréninkovych ukazateli a jejich vysledky.

Tabulka 5

Spocitané specialni tréninkové ukazatele za jeden rok

Specialni tréninkové ukazatele

Useky na rozvoj akcelerace 10,8 km
Useky na rozvoj maximalni rychlosti 6,4 km
Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti 17,3 km
Useky na rozvoj speciél.ni sprinterské 14.2 km
vytrvalosti ’
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti 503,5 km
Rovinky - béh na techniku 55,7 km
Béh se zatizenim 4,6 km
Specidlni bézecka cviceni 1254 km
Odrazova cvi¢eni do 10skoku 30 km
Odrazova cviceni nad 10skok 4,62 km
Posilovani s nac¢inim 1257 tun
Posilovani bez nacini 17 hod
Specialni gymnastika a relaxace 11 hod
Dopliky 85 hod
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5.3.1 STU - Rychlostni ukazatele

Mezi rychlostni ukazatele patii useky na rozvoj akcelerace a maximalni rychlosti.
Do tseki na rozvoj akcelerace patii useky do 50 m. Do usekii rozvoje maximalni rychlosti
patii useky do 15ti sekund (60 m — 100 m). Rychlostni vytrvalost je chapana jako udrzet
vysokou rychlost po dobu delsi nez 15s. Nas sprinter nabéhal v akceleracni rychlosti 11
km za rok, v maximalni rychlosti 7 km za rok a v rychlostni vytrvalosti nab&hal 18 km za
rok. Orientacni objemy podle Kampmillera a Kostiala (1987) ¢ini 17,5 km v akceleracni

rychlosti, 23,5 km v maximalni rychlosti a 42,5 km v rychlostni vytrvalosti.

Obrazek 4

Porovnani nabéhané akceleracni rychlosti za rok

Akcelerace (km)

= Kampmiller a Kostial =J. V.
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Obrazek 5

Porovnani nabéhané maximdlni rychlosti za rok

Maximalni rychlost (km)

= Kampmiller a Kostial =J. V.

Obrazek 6

Porovnani nabéhané rychlosmi vytrvalosti za rok

Rychlostni vytrvalost (km)

» Kampmiller a Kostial m=J. V.
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Obrazek 7

Porovndni orientacnich objemii a sprintera J. V. akceleracni rychlosti, maximalni

42,5
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17.5 18
11
. 7

Akcelerace Maximalni rychlost Rychlostni vytrvalost

rychlosti a rychlostni vytrvalosti

Porovnani rychlosti v km/rok

45
40
35
30
25
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15
10

Km/rok

|9,

Druh rychlosti

m Kampmiller a Kostial mJ. V.

5.3.2 STU — Vytrvalostni ukazatele

Mezi vytrvalostni ukazatele patfi useky na rozvoj specialni vytrvalosti a obecné
vytrvalosti. V rozvoji specialni vytrvalosti by nam tepova frekvence neméla klesnout pod
urcitou tepovou frekvenci a kryti by mélo byt anaerobné laktatové. Priklad tréninku:
200m -120m — 80 m, 300 m — 150 m, 120 m — 300 m — 150 m, 120 m — 150 m — 200
m. V rozvoji obecné vytrvalosti vyuzivame spiSe béhu na cas, nikoliv na vzdalenost.
Priklad: 3 x 8°, 2 x 30°, 1 x 45, 2 x 15°. NaS sprinter za jeden rok nab&hal ve specialni
vytrvalosti
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Obrazek 7

Porovnani nabéhané specialni vytrvalosti za rok

Specialni vytrvalost (km)

= Kampmiller a Kostial =J. V.

Obrazek 8

Porovnani nabéhané obecné vytrvalosti za rok

Obecna vytrvalost (km)

= Kampmiller a Kostial =J. V.
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Obrazek 9

Porovndni orientacnich objemii a sprintera J. V. ve specidlni vytrvalosti a obecné

vytrvalosti
Porovnani vytrvalosti v km/rok
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Druh vytrvalosti

m Kampmiller a Kostial ®mJ. V.

5.3.3 STU — bézecka a odrazova cviceni

Dalsimi druhy specialnich tréninkovych ukazatela jsou specialni bézecka cviceni a
odrazova cviceni. Mezi specialni bézecka cviCeni patii bézecka abeceda, méfime v km za
rok. Mezi odrazova cviCeni patii poCet odrazti za rok. Nas atlet ve specialnim bézeckém
cviceni ziskal 74 km za rok a v poctu odrazi mél 5630 odrazti za rok. Podle Kampmillera
a Kostiala (1987) by mél ve specidlnim bézeckém cviceni ziskat 50 km za rok a
v odrazovém cviCeni 10 — 12000 odrazii za rok, v grafu porovnani poctu odrazil jsme

pouzili pramér téchto Cisel, tzv. 6000 odrazi za rok.
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Obrazek 10

Porovnani ziskanych km ve specialnich béZeckych cvicenich za rok

Specialni béZzecka cviceni (km)

» Kampmiller a Kostial =J. V.

Obrazek 11

Porovnani poctii odrazii nasSeho sprintera a doporucenych poctii za rok

Odrazova cviceni (pocet odrazii)

» Kampmiller a Kostial =J. V.
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5.3.4 STU — posilovani s nacinim

Posilovani s nacinim vyjadiujeme v tunach. Muzeme vyuzit lehké CcCinky,
medicinbaly ¢i posilovani s nakladaci Cinkou, zde vyuzivame cviceni, jako jsou dfepy,
trhy, premisténi, vypony, atd. Davkovani a objem posilovani je individualni. Za rok
bychom méli podle Kampmillera a Kostiala (1987) okolo 400 — 500 tun. Na§ sprinter za

rok zvladl na posilovat 1258 tun.

Obrazek 12

Porovnani posilovani s nacinim v tundch za rok

Posilovani s nac¢inim (t)

= Kampmiller a Kostial =J. V.

5.3.5 STU — dopliiky

Mezi dopliiky ve specidlnich tréninkovych ukazatelich patii doplitkova Cinnosti,
ktery by v tomto pfipadé méla byt jina, nez napt. béh. Nas sprinter nejcastéji vyuzival
turistiky. V doplitkovych cinnostech stravil 85 hodin za rok. Podle Kampmillera a
Kostiala (1987) by mél ziskat 50 — 100 hodin za rok.
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Obrazek 13

Porovnani poctu hodin doplitkovych cinnosti

Dopliiky (hod)

=] . V. =mKampmiller a Kostial
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ZAVERY

Cile prace byly naplnény studiem odborné literatury zabyvajici se danou
problematikou. Porovnavala jsem objemy vybranych obecnych tréninkovych
ukazatell a specialnich tréninkovych ukazatelti u sprintera J. V. s doporucenymi
objemy podle Kampmillera a Kostiala (1987).

V ukazatelich obecnych tréninkovych ukazatelt sprinter dosahl pozadovanych
hodnot, kromé zavodnich starti. J. V. mél o 54 dnu zatizeni vice, tzv. 117 %
z doporucenych dni. V tréninkovych jednotkach je rozdil mnohem vyssi, sprinter
absolvoval o 158 tréninkovych jednotek vice, tzv. 151 %. Dusledkem velkého
rozdild oproti dnim zatizeni jsou dvoufazové tréninky. Poslednim ukazatelem
obecnych tréninkovych ukazatelli jsou zavodni starty, kterych mél o 11 méné¢,
oproti doporuceni, z divodu vynechani halové sezony.

Ve specialnich tréninkovych ukazatelich jsme porovnavali celkem 9 ukazatelt.
Vyssi hodnoty s velkym rozdilem mél sprinter J. V. pouze u posilovani s na¢inim.
Ve vSech ostatnich ukazatelich sprinter J. V. zaostaval oproti doporucenym
hodnotam. Prvnimi tfemi byly rychlostni ukazatele. Nejmensi rozdil mezi
nab&hanymi a doporucenymi hodnoty mizeme hledat v akceleraci, zde byl rozdil
pouze 37 %. Vétsi rozdily najdeme v maximalni rychlosti, konkrétné J. V. nabehal
0 70 % méné, nez by podle doporuceni mél. V poslednim ukazateli, rychlostni
vytrvalosti je rozdil patrné mensi, zde sprinter J. V. nab&hal o 58 % méng¢, nez je
doporuceno. Z analyz vyplyva, ze ve vSech rychlostnich ukazatelich nabé&hal
sprinter J. V. méné, nez by podle doporuceni mél.

Dalsimi ukazateli byly vytrvalostni ukazatele, konkrétn€ specialni vytrvalost a
obecna vytrvalost. V prvni zminéné, nab&hal J. V. 0 66 % méné¢, nez je doporuceno.
Ve druhé zminéné, obecné vytrvalosti, je pomér znatelné¢ mensi. Zde je rozdil
pouhych 16 %. Stejné jak v rychlostnich ukazatelich, tak 1 ve vytrvalostnich
nabéhal sprinter J. V. méné kilometru.

Sestym ukazatelem jsou specialni bézeck cviteni. Zde byl rozdil taktéz mens,
avSak opét J. V. nesplnil doporuceny objem o 32 %.

Jeden z nejmensich rozdili najdeme u odrazovych cviCeni. Sice opét nebyl

splnén doporuceny objem, avsak rozdil byl pouze 6 %.
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Osmym a pro nas nejzajimavejsim ukazatelem, je ukazatel posilovani s naCinim. Zde
na§ sprinter J. V. dosahl pozadovaného objemu a prekvapivé skoro trojnasobné.
Procentualné vyjadreno, sprinter dosahl doporuceného objemu o 180 %.

Poslednim ukazatel je ukazatel dopliikové cCinnosti. Zde byl taktéz splnén
doporuceny objem, ne vSak v tak velké mifre, jako v ukazateli vyse. Dopliikova ¢innost
byla splnéna o 13 % vici doporuceni.

Kazdy sprinter ma svij styl trénovani. Nékdo se drzi doporuceni, nékdo nenabéhava
dlouhé kilometry, ale pouze kratké useky a nekdo jde na sprinty hlavné ptes silu, tudiz
pres posilovani. To je pfipad naseho analyzovaného atleta. Jak mizeme vidét, v poctu
nab&hanych kilometri za rok zaostava ve vSech ukazatelich. Kde naopak vynika, je
posilovani. I zjeho tréninkového deniku jsem vypozorovala, ze posilovnou stravi
minimalné dva dny v tydnu. Sprinter J. V. je velmi silovy typ, proto posilovani tvori

velkou ¢ast jeho rocni pripravy.
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7 SOUHRN

Cilem bakalarské prace byla analyza sprinterského vykonu, konkrétné v discipliné
na 100m u $pickového Ceského sprintera a ¢eského rekordmana s ohledem na strukturu
ro¢niho tréninkového cyklu v roce 2010. Zjistit, zda nabéhané objemy daného sprintera
odpovidaji doporuceni Kampmillera a KoStiaka (1987).

V teoretické Casti jsme se zameéfili na samotnou charakteristiku atletiky,
sportovniho vykonu, sportovniho tréninku a dale konkrétné na charakteristiku
sprinterského vykonu, rychlosti a stavbu a planovani tréninkového cyklu.

V praktické cCasti jsme zanalyzovali cely tréninkovy rok vybraného sprintera,
spocitali jsme, kolik kilometrd nabéhal v jednotlivych specialnich tréninkovych
ukazatelich, a vysledky jsme porovnali s doporu¢enymi objemy podle Kampmillera a
Kostiala (1987). Pocitali jsme celkové s deviti specialnimi tréninkovymi ukazateli.

V zavéru prace jsme procentualné vyjadrili rozdily mezi jednotlivymi ukazateli a

zhodnotili, z ¢eho se prevazné sklada ro¢ni tréninkovy cyklus analyzovaného sprintera.
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8 SUMMARY

The aim of the bachelor thesis was to analyse the sprint performance, specifically
in the 100m discipline of the top Czech sprinter and the Czech record holder with regard
to the structure of the annual training cycle in 2010. See if the accumulated volumes of a
given sprinter match the recommendations of Kampmiller and Kostiak (1987).

In the theoretical part we focused on the very characteristics of athletics, sports
performance, sports training and further more specifically on the characteristics of
sprinting performance, speed and construction and planning of the training cycle.

In the practical part, we analyzed the entire training year of the selected sprinter,
calculated how many kilometers he ran in individual special training indicators, and
compared the results with recommended volumes according to Kampmiller and Kostial
(1987). We counted on nine special training indicators overall.

At the end of the work, we percentage-wise expressed the differences between the
indicators and evaluated what is predominantly the annual training cycle of the analysed

sprinter.
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