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1 UVOD

V ramci této bakalaiské prace se zaméfuji na porovnani rozdild v atletice mezi
Ceskou republikou a Spojenymi staty americkymi u déti star§iho $kolniho véku. Toto
téma bakalarské prace jsem si vybrala na zakladé mého osobniho vztahu a pasobeni
v atletice. Také moznosti kontaktu s osobami, Zzijicimi na uUzemi Spojenych statl

americkych a interpretaci atletickych zkugenosti jak z prostiedi Ceska, tak Ameriky.

Teoreticka Cast bakalarské prace obsahuje kapitoly tykajici se charakteristiky
atletiky, uvadi jeji postaveni a vyznam, jeji historii na tzemi Ceské republiky a ve
Spojenych statech americkych. Zamétuje se na déleni rychlostnich schopnosti, metodami
rozvoje, biologickymi predpoklady a vyznamem rychlostnich schopnosti v atletice.
Charakterizuje obdobi starSiho Skolniho veéku z pohledu psychického, socidlniho,
télesného a pohybového. Charakterizuje také senzitivni obdobi a rozvoj pohybovych

schopnosti v ném.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zji§téni a porovnani rozdilt v tréninku
b&zecké rychlosti v atletice mezi Ceskou republikou a Spojenymi staty americkymi u déti
star§Siho Skolniho véku. Vyzkumna ¢ast probihala prostfednictvim rozhovoru a
dotaznikovym Setfenim, celkové se zucCastnilo 6 respondentt. Prakticka Cast obsahuje
kapitoly, kde popisuji rozdily mezi §kolami a atletickymi kluby, atletickou specializaci a

tréninkovymi jednotkami. Bakalarska prace je zakoncena shrnutim a zavérem.

Tento komplexni pristup umozni nejen detailni porovnani rozdilli mezi ceskym a
americkym systémem tréninku bézecké rychlosti, ale také identifikaci potencialnich

oblasti pro vzajemnou inspiraci a zlepSeni.
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2  CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

Atletika patii mezi nejrozsifenéj§i a nejpopularnéjsi sporty, proto je oznacovana
kralovnou sportu. Jeji popularitu zapficifiuje predevS§im vsestrannost, dostupnost a
raznorodé discipliny. Je dostupna jak pro nejmensi, ktefi teprve zacinaji objevovat
pohybové aktivity, pres Sirokou vetejnost az po vrcholové atlety. Mezi atletické discipliny
fadime sprinty (60m - 400 m), stfedni traté (800 m az 1500 m), dlouhé traté (3000 m -
10 000 m, pulmaraton, maraton), prekazky, skoky (skok daleky, trojskok, skok o ty¢i,
skok do vysky), hody (hod diskem, ostépem, kladivem, vrh kouli), viceboje a chuzi.

Atletika spada mezi nejstarsi sportovni odvétvi a vyvinula se z piirozeného pohybu
Clovéka. Prvni pocatky zaznamenavame uz v obdobi antiky, kde byla symbolem boje a
soutézeni. Anticka historie se prolind i do soucasnych atletickych disciplin, mezi které
spada napiiklad maraton. Je dlouhy 42 kilometri a patii mezi nejnarocné&jsi discipliny
v atletice, pojmenovan byl podle fecké bitvy u Marathonu. Na rozdil od ostatnich sportd
je atletika odli§na svoji individualitou. Atleti maji moznost sami srovnavat a hodnotit své

vykony diky pfesnému méfeni ¢asu, vzdalenosti hodii nebo vysky (Jetabek, 2008).

Atletiku zastituje IAAF (Mezinarodni asociace atletickych federaci) od roku 2019
jako World Athletics a je jednou z nejvétSich organizaci svéta. Vznikla v roce 1912 ve
Svédsku a sdruzuje pies 200 &lenskych zemi. Plni funkci svétového fidiciho organu,
zajistuje standardizované technické vybaveni, soutézni program a seznam oficialnich
svétovych rekordd. Zabyva se i spoleCenskou odpovédnosti, zivotnim prostiedim a

celkovou potiebou rozvijet atletiku a zvySovat povédomi o ni (World Athletics, 2024).
2.1 Postaveni a vyznam atletiky

Atletika méa vyrazny podil vrozvoji, jeji komplexnosti a rozmanitosti kladné
ovliviiuje vSestranny rozvo] u déti a mladeze. Discipliny, které jsou uzce spjaté
s pfirozenymi pohyby ¢lovéka, rozviji dovednosti i vlastnosti pro bézny zivot. At uz se
jedna o chuzi, béh, hody nebo skoky. Atleticka ptiprava také tvori kvalitni zaklad pro
mnoho dalSich sportd, ptinasi fadu benefitt, at’ uz zlepSeni sily, rychlosti nebo vytrvalosti

(Jetabek, 2008).

Jefabek (2008) rozdé€luje vyznam atletiky na:
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Sportovné-pohybové hledisko

Podle Jerabka (2008) tvori atletika zaklad pro déti a mladez, v provedeni
sportovnich a télocvicnych Cinnostech. Diky ni se mladym sportovcim rozviji rychlost,
vytrvalost, sila, koordinace, efektivnéji se pohybuji v prostoru a celkové nabyvaji na

fyzické zdatnosti.

Zdravotni hledisko

Atletika se s vyjimkou zimni sezony odehrava venku, tréninky na Cerstvém
vzduchu pfizniveé ptisobi na organismus jedinca a posiluji tak jeho odolnost, otuzilost a
celkové zdravi. Pravidelna fyzickd aktivita a pobyt venku pfedchdzi nezdravému
zivotnimu stylu, obezité a dal§im onemocnénim. Pomoci atletickych cviceni, které rozviji

vSechny svalové skupiny, mize dojit ke kompenzaci jednostranného zatizeni.

Vyvchovné hledisko

Atletika obsahuje vychovné podnéty, které jsou cennymi lekcemi pro zivot.
Rozviji v mladych sportovcich vlastnosti, které vyuziji jak v oblasti sportu, tak zivota.
Patii mezi né vytrvalost, cilevédomost nebo posouzeni vlastnich sil. Mladi sportovci se
uci dosahovat vlastnich cilti a nevzdavat se pii naro¢nych situacich. Také se uci respektu
k soupefti, dodrzovani pravidel fair play, vyrovnat se s neuspéchem a pokorné pfijmout
vitézstvi. Atletika je proto zarazena na vSechny stupné zakladnich Skol a je soucasti

vzdélavani celé populace mladeze prostiednictvim télesné vychovy.

Motivaéni hledisko

Pravidelné atletické zavody, na kterych déti mezi sebou méfi sily, upeviiyji
zdravou soutézivost a posiluji divéru samu v sebe. Dosazené Uspéchy jsou motivaci
k pravidelnému sportovani a pozd€ji v dospélosti mohou pfispivat ke zdravému
zivotnimu stylu. Specidln€ upravené tréninky danym vékovym skupinam, naptiklad
zabavnou formou, hrami, posiluji jejich motivaci a zodpoveédnéji pristupuji k tréninku. I
presto, Ze je atletika sportem jednotlivct, mize byt motivem zaclenéni se do skupiny a
navazani novych pratelstvi. SpoleCna soustfedéni, tréninky nebo zavody uci mladé

jedince spolupraci, komunikaci nebo respektu.
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Uspéch vyucovaciho procesu s atletickou naplni je vyrazné ovlivnén kreativitou a
piistupem pedagoga. Je dulezité, aby vyuka byla pfizpisobena zakim, jejich véku,
pohybovym i mentalnim schopnostem, poctu nebo vybaveni Skoly potifebnymi
pomuckami. Pedagog by mél vyhledavat a aplikovat nové metody a postupy, kterymi by
obohatil vyuku télesné vychovy a snazil se zabranit stereotypnimu pfistupu. Ten totiz

vede ke snizeni motivace a zajmu déti (Jefabek, 2008).
2.2 Historie ¢eské atletiky

Pokud nahlédneme do zacatku Ceské atletiky, doprovazely ji nejednotné discipliny,
pravidla a odli$ny piistup v poradani zavoda. Roku 1897 byla zalozena CAAU — Ceska
amatérska atleticka unie. Spadala pod ni lehka 1 t€zka atletika, lyzovani, fotbal, plavani,
tenis a jachting. Vyznamny byl 1 rok 1900, kdy byl schvalen prvni zdvodni fad. Zajimavy
byl startovni povel: ,,Panové, jste hotovi?* (Slavik & Osoba, 2016). Cesky olympijsky
vybor vznikl v roce 1899 a byl podminkou pro moznost startu na olympijskych hrach
(1900) (Cesky atleticky svaz, 2024). Za &eské rekordy byly povazovany vykony jak
Ceskych, tak zahrani¢nich zavodniku, které byly vSak dosazeny pouze na Ceském uzemi.
V porovnani se soucasnosti jsou Ceské rekordy brany za platné tehdy, pokud je vykona
pouze &esky zavodnik a na uzemi, kde padly nezalezi. Spory v CAAU vrcholi rokem 1903
a Frantisek Maly zaklada Cesky atleticky svaz (CAS), ktery nese tento nazev dodnes. Rok
1913 byl zasadni piedevsim pro zeny, jelikoz se v Brné konal prvni zensky zéavod.
S nastupem valky sport ustupuje do pozadi a fada sportovcu se z valky nevratila (Slavik

& Osoba, 2016).

Roku 1920 se CAAU méni na CsAAU (Cesko-slovenska amatérska atleticka unie)
a v Cele stoji Jan Jesensky. Nasledné je pfijata pod TAAF (Mezinarodni amatérska
atleticka federace). V tomto obdobi patfily atletky z Ceskoslovenska k nejlepsim na svété
a CsAAU zenskou atletiku piijal pod sebe a7z vroce  1928.
Béhem druhé svétové valky vznikly na domacim uzemi prvni divize a ligy, jelikoz byly
znemoznény zahrani¢ni vyjezdy. 1947 se konal prvni Memorial Evzena Rosického, ktery
vyhral Emil Zatopek (Slavik & Osoba, 2016). Vroce 1948 doslo ke sjednoceni
t&lovychovy a funkce CSAAU byla ukonden. Atletiku v tuto dobu zaititoval CSTV
(Ceskoslovensky svaz télesné vychovy). Atleti se piesunuli v roce 1952 do klubt u
pracovist a tovaren po rozpadu Ceské obce sokolské. To se viak moc neosvédéilo a v roce

1957 atlety zastituje Ceskoslovensky svaz télesné vychovy. V tom samém roce se diive&jsi
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Armadni klub méni na Duklu, kam jsou vybrani nejlepsi armadni atleti (Cesky atleticky
svaz, 2024). V roce 1969 se poprvé konala Zlata tretra, ktera je vyznamna a popularni
dodnes. Atletika méla také vyznamné postaveni na spartakiadé v 60. a 70. letech 20.
stoleti. V roce 1969 vznika CAS (Ceskoslovensky atleticky svaz) a zanika unie. Zagina
rozvoj stadionu, které doposud mély prevazné skvaru a zacina se objevovat tartan. Rok
1983 se stal prelomovym pro svétovou atletiku, kdy bylo usporadano mistrovstvi svéta
v Helsinkach, ze kterého Ceskoslovensti atleti pfivezli 9 medaili. Nejvyraznéjsi atletkou
tohoto obdobi byla jednoznacné svétova rekordmanka Jarmila Kratochvilova (Slavik &

Osoba, 2016).

Po roce 89 atleti ¢astéji zavodi v zahrani¢i, dokonce 1 s finan¢nimi zisky. Zmény
piisly i vroce 1993, kdy vznikl Cesky a Slovensky atleticky svaz, a to rozpadem
Ceskoslovenska. V tomto obdobi se Geské atletice piili§ nedaii, z mistrovstvi svéta nebyla
piivezena ani jedna medaile. Ceska zenska atletika se rozriista o novou disciplinu a tou je
tyCka, které dominovala Daniela Bartova. Trendem se stavaji maratony a nasledné
pulmaratony, poté vznikla bézecka liga RunCzech. Do poptedi Ceské atletiky se dostavaji
vyznamna jména jako Ludmila Formankova, Roman Sebrle, Barbora Spotdkova, Tomas

Dvorak, Jaroslav Baba a dalsi (Slavik & Osoba, 2016).
2.3 Historie americké atletiky

Historie americké atletiky sahd ponékud dal nez té Ceské. Prvni zavod, ktery se
uskutecnil v Severni Americe, probéhl v roce 1839 pobliz Toronta. Pevny zaklad atletice
dal az New York Athletic Club, zalozen roku 1868, to je téméf o 30 let diive nez prvni
atleticky klub na nasem tizemi. New York Athletic Club uspotadal prvni halovy mitink
na svété a nasledné pomohl prosadit vznik Narodni asociace americkych amatérskych
atleth (National Association of Amateur Athletes of America, NAAAA). O devét let
pozdéji kvuli nedbalému dodrzovani amatérskych pravidel ze strany NAAAA, prevzala
funkci Amatérska atleticka unie (AAU). Roku 1896 se Spojené staty ucastnily
obnovenych olympijskych her v feckych Aténach (Nelson, 2024).

V roce 1883 probéhla Meziuniverzitni atleticka konference. Ve 20. a 30. letech 20.
stoleti se znacné zajimali o atletiku studenti Cernosskych Skol (napf. univerzita ve
Washingtonu nebo Nashvillu). Na statnich univerzitach sport rychle rostl, avsak stale tam

bylo malo Cernosskych atletd. Sportovni uspéchy byly v novinach oslavovany jako projev
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rasového pokroku a nasledné Cernosské skoly zacaly zaméstnavat trenéry a zakladat
vlastni kluby. V roce 1940 byla zalozena National Association of Intercollegiate Athletics
(NAIA), ktera je univerzitni atletickou asociaci vysokych skol v Severni Americe dodnes

(Vanderzwaag, 1972).

V 60. a 70. letech 20. stoleti byl vyvinut tlak na sportovce, jelikoz byl prosazovan
nazor, ze neuspéchy z mezinarodnich zavodi snizuji americkou prestiz v zahranici. IAAF
(International Amateur Athletic Federation) nechtéla az do 80. let 20. stoleti, aby atleti
dostavali financni odmény. Presto atleti, ktefi dosahovali skvélych vysledk, a poradatelé
zavodu n€jakymi zpusoby obchazeli pravidla. Stejné tak k tomu pfistupovaly i jin€ staty,
naptiklad Vychodni Evropa poskytovala atletim statni podporu a americti atleti dostavali

vysokoskolska stipendia (Nelson, 2024).

Americka atleticka historie ma nespocet vyznamnych udalosti 1 sportovct, ja vak
uvadim piiklad z Olympijskych her roku 1968, kde John Carlos (vitéz na 200 m) a
Tommie Smith (bronz na 200 m) na stupnich vitézi bojovali za lidska prava symbolem
ruce v peést v Cernych rukavicich (Nelson, 2024). Mezi nejuspednégjsi atlety Spojenych
statd patii jména jako: Jesse Owens, Carl Lewis, Michael Johnson, Tyson Gay, Allyson

Felix a spousta dal§ich.
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3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

,,Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximalni
intenzitou.* (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Rychlostni schopnosti jsou nedilnou soucasti sportovni piipravy ajejich rozvoj muize vést
ke zlepSeni vykonu v §iroké Skale sportovnich odvétvi. Napftiklad v atletice, plavani,
sportovnich  hrach, upolovych sportech atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Z fyzikalniho hlediska se jedna o vykony motorické, které jsou charakterizovany vysokou
¢i maximalni rychlosti pohybu. Rychlost pohybu je ¢innost, ktera je provadéna maximalni
intenzitou, jedna se o pohyby bez odporu nebo s odporem malym. Bez preruseni trva 10
— 15 sekund a je energeticky zajiSténa ATP — CP systémem (Dovalil et al., 2012).
Schopnost vyvijet maximalni rychlost je zavisla na dostatku energie a optimalni funkci
svall a nervového systému. Pokud u sportovce nastane unava, dochazi k poklesu intenzity

a kvality rychlosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2012) zmiruji, ze mezi zakladni pohybové schopnosti ¢lovéka patii
pravé rychlostni schopnosti, které vSak svou slozitosti nejsou doposud dostatecné
vysvétleny. Autofi se vSak shoduji na tom, ze jsou utvafeny a ovliviiovany slozitym
souhrnem Cciniteld. Mezi nejdalezit€jsi patii vysoka labilita d&u v centralni nervové
soustavé (CNS), rychlost vedeni nervovych vzruchi a rychlost svali (relaxacni a
kontrakéni) (Dovalil et al., 2012). Dovalil et al. (2008) uvadi, ze rychlostni schopnosti
jsou geneticky podminény, a to az ze 70 — 80%. Pohybova rychlost je podminéna vyssim
podilem rychlych svalovych vldken (Dovalil et al., 2012). Klic¢ovou roli zaujimaji rychla
(bild) svalova vlakna (typ II), ktera jsou charakteristickd pro: vysokou tvorbu sily,
zvySenou rychlost svalové kontrakce, rychlou aktivaci (Maly & Dovalil, 2016).

Rychlostni schopnost fadime mezi kondicni a koordina¢ni vlastnosti. Jeji
komplexni povahou spada do hybridni kategorie, kterd kombinuje energetické a fidici
aspekty obou oblasti (Peric & Dovalil, 2010). Dale se rychlostni schopnosti déli na
elementarni, kam spada rychlost cyklicka, acyklicka a reak¢ni. A slozité, kam patfi
rychlost komplexni, ktera je kombinaci acyklickych a cyklickych pohybii. Nejcastéji se
vyskytuje v podobé rychlosti lokomoce. Strukturalni pfistup u rychlostnich schopnosti
neni na sobé relativné zavisly, protoze jedinec s vysokou urovni jedné rychlostni
schopnosti automaticky nedosahuje vysoké urovné vSech rychlostnich schopnosti

(Dovalil et al., 2012).
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Jeffreys (2013) zmifiuje, ze nejvetsim rozdilem mezi dobrym a skvélym sportovcem je

prave rychlost.
3.1 Déleni rychlostnich schopnosti

Autotfi Maly a Dovalil (2016) se shoduji v déleni rychlostnich schopnosti na tfi
typy: rychlost reakce, cyklickou a acyklickou rychlost.

3.1.1 Rychlost reakce

Rychlost reakce definujeme jako schopnost co nejrychleji a v co nejkrat§im Case
reagovat na dany podnét pohybem. Doba reakce je ¢asovy interval od vzniku podnétu
(startovni  vystiel) do  zahgjeni pohybu (Peric &  Dovalil, 2010).
Doba reakce je ovlivnéna mnoha podnéty jako je naptiklad vek, citlivost receptort, vnéjsi

teplota, rozcviceni, druh podnétu nebo kvalita nervovych drah (Dovalil et al., 2012).
Typy podnéti podle Perice a Dovalila (2010):

Podle smyslového vnimani:

e Opticky (zrakovy): naptiklad pohyb soupete v bojovych sportech

e Akusticky (sluchovy): naptiklad startovni vystrel, pisknuti rozhod¢iho ve
fotbale

e Taktilni (hmatovy): napfiklad dotek v bojovych sportech, kontakt s mi¢em

Obecné nejrychlejsi reakci vyvola podnét dotykovy. Dotykové receptory jsou velmi
citlivé a jsou schopny rychlého prenosu informaci do mozku. Pomaleji uz reagujeme na
zrakové podnéty, nez zrakovy systém vyvold reakci, musi zpracovat velky objem

informaci. Nejpomalejsi reakce nastava u podnétu sluchového (Bernacikova et al., 2020).

Podle poétu podnétu a odpovédi na né:

Reakce jednoducha

Jedna se o situaci, kdy existuje jeden specificky podnét, na ktery sportovec reaguje
jednou odpovédi. Jako priklad uvadim startovni vysttel v atletice, na ktery zavodnik

reaguje vybéhnutim. U nejrychlejSich atletd maze doba jednoduché reakce klesnout
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pod 0,1 sekundy. To vyzaduje velkou rychlost a preciznost, s jakou sportovec

dokéze vnimat podnét a nasledné zah4jit motorickou reakci (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Reakce slozita

V tomto piipade se sportovec setkava s vice podnéty a vice odpovédmi na né.
Nejjednodussi variantou slozité reakce je vice moznosti odpovédi na jeden podnét.
Slozit€jsi varianta zahrnuje vice podnétt a rizné odpovédi na kazdy. Proto je doba
reakce del§i a pohybuje se kolem 0,3-0,4 sekundy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
K nejtézsim tréninkovym tkoltim, které trvaji dlouho dobu, patii praveé ovlivnéni

rychlosti reak¢ni (Dovalil et al., 2012).
3.1.2 Rychlost acyklicka

, Rychlost acyklicka je charakterizovana jako maximdlni rychlost provedeni

Jednotlivého pohybu. “ (Peri¢ & Dovalil,2010).

Acyklicka rychlost nachazi své uplatnéni v mnoha sportech a sportovnich
disciplinach. Je uzce spjata s explozivni silou, ktera je zasadni pro rychly pohyb. Déle je
spojena s koordinaci, rovnovahou, rytmem a prostorovou orientaci (Bernacikova et al,
2020). Mezi rychlost acyklickou fadime vrhy, skoky, hody, kopy, udery, smec ve
volejbalu atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Startovni rychlost

Startovni rychlost je klicova pti prvnim kroku po zahajeni pohybu (startu). Zatimco
je maximalni rychlost zavisla predevs§im na délce a frekvenci kroka, pro startovni rychlost

je nejdulezitejsi explozivni sila (Bernacikova et al, 2020).

Rychlost jednorazovych pohybu

Pro rychlost jednorazovych pohybu jsou typické kopy, odhody z poloh. Tato
schopnost je rozvijena komplexnimi pohybovymi c¢innostmi. Trénink této specifické
formy rychlosti by mél zahrnovat cvi€eni na rozvoj sily, koordinace a techniky

(Bernacikova et al., 2020).
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Hradéska acyklicka rychlost

Rychlostni schopnost, ktera se vyskytuje predevSim ve sportovnich hrach

(Bernacikova et al., 2020).
3.1.3 Rychlost cyklicka

., Rychlost cyklicka je ddna vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybii“
(Maly & Dovalil, 2016).

Rychlost cyklickou oznacujeme jako rychlost lokomoce nebo komplexni rychlost
pohybového projevu. Charakterizujeme ji jako snahu co nejrychleji se premistit

v prostoru nebo prekonat urcitou vzdalenost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Schopnost akcelerace

Schopnost akcelerace neboli zrychleni mizeme definovat jako miru zmény
rychlosti. Akcelerace je spojena s rychlosti, kterd méa smér a velikost. Proto se velikost
zrychleni méni, pokud sportovec méni svij smér nebo rychlost (Jeffreys, 2013). Kazdy
pohyb, kdy se jeho rychlost zvySuje v ¢ase do urcitého bodu, prochézi fazi akcelerace.
Vyrazné se zde uplatiiuji silové schopnosti (Bernacikova et al., 2020). Ve sportech, jako
je hokej nebo basketbal, mize schopnost akcelerace hrat vétsi roli néz maximalni rychlost

(Jeffreys, 2013).

Maximalni (absolutni) rychlost

Nejvyssi rychlost, které je sportovec schopen dosahnout, ozna¢ujeme jako rychlost
maximalni (absolutni). Je ovlivnéna technikou, genetikou a také svalovou silou (Jeffreys,

2013).

Frekvendni rychlost

Frekvenéni rychlost chapeme jako rychlost, kterou se pohyby opakuji
v jednotkovém Case. U bézeckych disciplin je rychlost atleta ovlivnéna délkou kroku a
frekvenci. To znamena, jak rychle a daleko se atlet pohybuje v jednotce casu

(Bernacikova et al., 2020).
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Schopnost rychlé zmény sméru

Schopnost rychlé zmény sméru je oznacovana jako komplexni rychlost. Kombinuje
acyklické i cyklické pohyby vcetné reakce. Také je oznacovana jako rychlost lokomoce

—pohyb v prostoru. Nejvice je vyuzivana ve sportovnich hrach (Bernacikova et al., 2020).
3.2 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Intenzita zatizeni

Peri¢ a Dovalil (2010) zmifiuji, Ze pfi rozvoji rychlosti je dulezita vysoka intenzita.
Snazime se o maximalni az nad-maximalni rychlost pohybu. K dosazeni vyuzivame

vnéjsi i vnitini motivacni prostiedky, dalezity je individualni pfistup ke sportovci.

Vysoka intenzita v tréninku se Casto nachéazi na hranici fyzickych moznosti, a to
pfinasi bolest a nepohodli. Proto je dilezité na to sportovce piipravit a zahrnou to do
psychologické piipravy. Je vhodné, aby se sportovec postupné adaptoval na

psychofyzickou bolest a posunoval tak svij prah bolesti (Maly & Dovalil, 2016).

Doba trvani cvi¢eni

V tréninku rychlosti je cilem co nejdéle udrzet maximalni intenzitu pohybu. AvSak
vzhledem k intenzité€ zatizeni a objemu, neni jedinec schopen udrzet maximalni intenzitu
v dlouhém cCasovém useku. Protoze ziskana energii ze systému ATP-CP je Casoveé

omezena (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Doba, ve které 1ze udrzet pozadovanou maximalni intenzitu je zhruba do 10-15
sekund. Doba trvani je kratsi pfi cvicenich, v nichz se provadi cista lokomoce (béh,
skoky). Naopak u cviceni, kde se objevuje lokomoce kombinovana spolu s dal§imi

pohyby (napf. sportovni hry) je doba o trochu del§i (Maly & Dovalil, 2016).

Pocet opakovani

Pii kazdém opakovani je cilem dosahnout maximalni intenzitu pohybu. Pokles
intenzity nastava tehdy, kdyz se s kazdym dalS§im opakovanim snizuje podil ATP-CP
zony na celkové energetické spotiebé. Pokud tedy neni sportovec schopen udrzet

maximalni intenzitu, nemélo by dojit k dal§imu opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Pokud zatiZzeni pusobi jako podnét a nasledn€ vyvolava adaptatni zmény, musi byt

nekolikrat opakovano (Dovalil et al., 2012).

Vysledny pocet opakovani je zavisly na fadé okolnosti, napf. na aktualnim stavu
jedince, trénovanosti, vnéjSich podminkach nebo pocasi. V praxi se fada autort shoduje
na poctu opakovani zhruba 10-15 ve 2-3 sériich po 4-5 cvicich. VétSinou se doba

odpocinku po kazdé sérii lehce prodlouzi (Maly & Dovalil, 2016).

Interval odpocinku

Odpocinek mé na starost nekolik funkci. Prvni funkci by méla byt obnova
energetickych zdroji, nékdy dosahujici az do trovné superkompenzace. Dale odstranéni
kyslikového deficitu, ktery vznikd na zakladé anaerobniho cviceni. Podminkou pro
optimalni stav a vykon v tréninku rychlosti by mélo byt udrzeni dostatecné aktivita

centralni nervové soustavy (Maly & Dovalil, 2016).

Pokud zvolime prili§ kratkou dobu odpocinku, brzy povede k tinavé. Naopak
volba piili§ dlouhého intervalu zptsobi pokles vzruchu nervosvalového systému (Maly
& Dovalil, 2016). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze 100% obnova CP by m¢la nastat mezi
5-7 minutami. Pfi ne€innosti nastava pokles nervosvalového systému po 3-6 minutach.
Proto musime zvolit Casovy kompromis, kdy je resyntéza CP na pomérné vysoké arovni,
ale jesté nenastal vyrazny pokles aktivity nervosvalového systému. Proto se doporucuje

délka odpocinku kolem 2-3 minut.

Tabulka ¢.1 casového prubéhu obnovy CP podle Malého a Dovalila (2016):

Délka intervalu odpocinku (s) % obnovy CP
do 10 malo
30 50
60 75
90 88
120 94
Nad 120 100

21



Charakter odpocinku

V tréninku rychlosti je vhodné mezi sériemi zvolit aktivni odpocinek. Patii mezi
lehkou aerobni praci, kterd urychluje zotavovaci procesy (Peri¢ & Dovalil, 2010). Mél by
byt lehky a nenaroCny v podobé klusu, chtize, protahovacich cviCeni atd. Aktivni
odpocinek totiz umoziuje rychlejsi obnovu energie, ovliviluje psychicky i funkéni stav
organismu. Taky pfispiva k udrzovani potiebné urovné aktivitniho nervosvalového

systému (Maly & Dovalil, 2016).
Dédi¢nost

Dovalil et al. (2008) zmifiuji, ze rychlostni schopnosti jsou geneticky podminéné
do zna¢né miry. Uvadi se, ze dédicnost hraje roli u rychlostnich schopnosti az ze 70 —
80%. To znamena, ze ze vSech pohybovych schopnosti prave rychlostni schopnosti jsou

nejvice dédi¢né podminény.
3.3 Biologické predpoklady

Mezi nejdulezitéjsi biologické predpoklady pro provedeni rychlostni ¢innosti patii

metabolické, morfologicko-funkéni a psychické predpoklady (Dovalil et al., 2012).

Metabolické predpoklady

Mezi hlavni energetické zdroje dulezité pro vykon patii makroergni fosfaty -
kreatinfosfat (CP) a adenosintrifosfat (ATP) (Dovalil et al., 2012). Zastoupeni
adenosintrifosfatu je v jedné svalové buiice jen malé mnozstvi. Pfi vysoké intenzité
cviceni vystaci pouze na né€kolik sekund. K resyntéze ATP dochazi pievazné z CP a tato
resyntéza je velmi rychld. Existuji tfi mechanismy, které umoziuji doplnéni ATP a

oznacujeme je jako energetické systémy (Maly & Dovalil, 2016).

1. ATP — CP systém slouzi jako anaerobni zplisob pro ziskavani energie.
K aktivaci dochazi velmi rychle od zahajeni zatizeni, rezerva zdroju je zhruba
na 10 — 15 sekund s maximalni intenzitou. Tento systém je podminén

vrozenymi predpoklady (rychla svalova vlakna) a tréninkem.

2. LA systém ziskava energii pomoci Stépeni glykogenu, energetické kryti je

anaerobnim zpisobem. Kyselina mlécna (lactic acid) je kone¢nym produktem
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tohoto systému. LA systém neumoziuje tolik vysokou intenzitu prace jako
ATP — CP systém, reakcni Cas je o néco delsi a zle ho provadét po dobu kolem

1 — 2 minut.

3. Oxidativni systém funguje za pritomnosti kysliku pfi stépeni bilkovin, tukt a
cukr. Oxid uhlicity (CO2) a voda (H20) jsou konecnymi produkty. Systém
se stava hlavnim energetickym zdrojem pfi ¢innosti nad 2 minuty. Intenzita

zatizeni je niz§i a trva nejdelsi dobu ze vSech systému (Heller, 1996).

Autofi podotykaji, ze ani jeden ze tfi uvedenych systému nepracuje samostatng,
Kazdy systém poskytuje aktivnim svaliim rozdilné mnozstvi energie v zavislosti

na délce trvani a intenzité ¢innosti (Dovalil et al., 2012).

Dalsimi dulezitymi energetickymi zdroji dilezitymi pro vykon jsou makroergni
substraty — lipidy, bilkoviny, cukry. Pfi nizsi intenzité prace nebo téla v klidu, je energie
Cerpana témer stejne z tukl, bilkovin a cukri. Cukry jsou hlavnim zdrojem energie pfi
intenzivni svalové praci. Pii del§im trvani zatizeni jsou lipidy (tuky) zdrojem energie a
jejich rezerva v téle je nejveétsi. Energeticky podil proteint (bilkovin) se zvySuje ve fazi
regenerace po zatizeni a delSim trvani zatizeni. AvSak jejich hlavni funkci neni slouzit

jako energeticky zdroj, ale jako stavba tkani (Dovalil et al., 2012).

Morfologicko-funkéni predpoklady

Podle Dovalila a kolegti (2012) je dédic¢nost rychlostnich schopnosti ovlivnéna
raznymi faktory, v€etné chromozomovych a hormonalnich markerti. Nejvyznamnéjsim
aspektem se vSak uvadi pomér riznych typu svalovych vlaken. Napiiklad skokani nebo
sprintefi, ktefi dominuji rychlostnimi dispozicemi, maji az 80 - 90% podil rychlych
svalovych vldken. Kromé& toho se vyznamné rozdily nachéazeji také ve schopnosti
nervového systému rychle pfenaset nervové vzruchy, coz ovliviiuje celkovou reakcni

rychlost jedince.
Svalova vlakna delime na 3 typy: Cervena, bila a prechodna vlakna.

e Pomala Cervena vlakna typ I (slow-oxidative) obsahuji vice myoglobinu,
ktery prenasi kyslik ve svalu. Pomaleji reaguji, stahuji se pomaleji, pracuji
s niz§i intenzitou a jsou odolnéjsi vaci unave. Uplatnéni nachazeji predevsim
u vytrvalostniho zatizeni.
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e Rychla bila svalova vlakna typ I A (fast glycolytic) zastoupeni myoglobinu
je nizsi, tudiz oxidacni kapacita je niz§i. Dochazi k rychlejsSim stahiim,
rychlejs§im reakcim, charakteristicka je vysoka tvorba sily. Kvili témto
faktorim dochazi k rychlejsi anave. Rychla svalova vlakna jsou zapojena pii
rychlostnich a silovych vykonech s maximalni intenzitou, kde pfevlada

vyuziti anaerobniho energetického metabolismu.

e Prechodna vlakna typ II B (fast oxidative — glycolytic) jsou mén¢ odolna vici
unavé nez Cervenad vlakna a maji stfedni oxidacni kapacitu. Kontrahuji
rychleji a fadi se spiSe do typu rychlych svalovych vlaken. Pti submaximalni
a stfedni intenzité zatizeni, které vyuziva anaerobni i1 aerobni energetické

kryti, se pravé uplatiiuji pfechodna svalové vlakna. (Cebasek et al., 2005).

Obrazek ¢.1 Podil pomalych a rychlych vlaken u sportovel riznych

specializaci podle Janc¢ika, Zavodné, Novotné (2006):
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Centralni nervovy systém (CNS) je nejvétsi koordinacni a integracni centrum

organismu a funkce jednotlivych ¢asti CNS tzce souvisi s pohybem. Rychlost je funkéné
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podminéna praci nervosvalového systému, coz znamena, Ze zavisi na efektivité a praibéhu
nervovych procesu, které se na ni podileji (Dovalil et al., 2012). Nervové procesy jsou
ovlivnény typem a velikosti podnétu, aktualnim stavem cloveéka, kvalitou nervovych
drah, citlivosti efektorti a receptort, funkci analyzatort (sluch, zrak) apod. Stfidavost d&ja
v centralni nervové soustavé je vysoka a vzhledem krychlému stfidani relaxace a
kontrakce je zvySena i prace svalovych skupin (antagonista). Dilezita je funkéni zdatnost
svalt, ktera je aktivovana pomoci rychlych svalovych vlaken a zasobou CP a ATP
(Millerova et al.,2002). Prave pro rychlostni schopnosti je funkéni zdatnost svalu a podil
rychlych  svalovych  vlaken  dilezity, jak  zminuji v kapitole  vySe.
Dovalil et al. (2012) uvadi, Ze extrapyramidové drahy maji podil na koordinaci pohybu,
vyznamné jsou i pro posturalni svalstvo, které je dulezité pro osvojovani techniky.

Postizenim téchto drah se zvySuje svalovy tonus a snizuje se hybnost.

Psvychické predpoklady

Dovalil et al. (2012) zmirnuji, ze psychické faktory maji u vSech typt sportovnich
vykonli vyznamnou roli. U rychlostnich schopnosti je dulezity stav centralniho nervového
systému (CNS) v piipraveé i samotném vykonu a také psychicky stav sportovce. Vykon je
ovlivnén neintelektualnimi faktory jako jsou motivace, Gnava, emoce, mentalnimi
schopnostmi, osobnostnimi predpoklady (temperament, socialni role), ziskanymi
dovednostmi a lokalnimi schopnostmi (motorika, smyslové organy). Vsechny uvedené

faktory nejsou stejné, nékteré jsou stalé a jiné se daji rozvijet.

,Motivace se vysvétluje jako podnécujici pricina chovani. Rozhoduje o vzniku,
sméru a intenzité jednani clovéka, ma tedy i vyznam energetizujici, rozhoduje o dynamice
chovani clovéka. (Dovalil et al., 2012)
Motivace je ovlivnéna emocemi jedince, potfebami, vili apod. Roberts a Treasure (2012)
se shoduji, ze je dulezité stanovit si dlouhodoby cil, ktery motivuje sportovce nevzdavat
seiv tézkych chvilich. Stanoveni cila je mentalni technika, ktera se v psychologii pouziva
uz od konce 19. stoleti. Stanoveni cile je popularni technikou 1 ve sportovni psychologii
a Casto se jako prvni krok realizuje pfi planovani mentalniho tréninku, je zdkladem pro
maximalizaci sportovniho potencidlu jedince. Motivovani jedinci jsou odolnéjsi a

schopni l1épe prekonavat neuspéchy, coz je dulezité pro jejich rust a zlepSovani.
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Dovalil et al. (2008) zminuji, ze dulezitou roli hraje také aktivacni aroven, ktera
urcuje aktualni stav psychiky Clovéka, konkrétné intenzitu napéti. Jedna se o uroven
zvySeni funkce centralni nervové soustavy, a aktivacni uroven je ovlivnéna narocnosti
¢innosti a osobnosti jedince. Odbornici se shoduji na tom, ze je aktivace nejnizsi ve
spanku. Vysoké urovné aktivace se dosahuje pii emocnim rozpolozeni, kdy se jedinec
emocné neovlada. Pfi vysokém napéti a vysoké urovni aktivace, je stav jedince
doprovazen svalovym napétim. Poté dochazi ke snizené koordinaci, kfecovitym pohybim
a je vynalozeno vice energie k pohybu pottebné.
Dovalil et al., (2012) uvadi, ze dal§im dilezitym faktorem psychickych predpokladi je
pohybova inteligence, ktera spada pod intelektualni schopnosti, je pro sportovce nezbytna
a ovliviiuje ho ve vSech Cinnostech. Jedna se o uCenlivost pohybt, ktera zahrnuje rychlost

mysleni, predvidani, socialni inteligenci apod.
3.4 Vyznam rychlosti v atletice

Rychlost je v atletice jednim z kliCovych faktort kvalitniho vykonu sportovce a je
prakticky dulezita ve vSech atletickych disciplinach. Hovofime o tom, Ze je rychlost
,,zakladnim stavebnim kamenem*. U sprintt, skoki nebo hodi je ¢asto rozhodujicim
faktorem. Tréninkem, zlepSovanim techniky b&hu a celkovou fyzickou zdatnosti, zvysuji
atleti své rychlostni schopnosti. To v konecném disledku vede k lep§im vysledkim v

ptislusnych disciplinach a také vyssi finanéni odméné (Jeffreys, 2013).

Rychlostni trénink je nedilnou soucasti sportovni pfipravy i v atletice. Je potieba
znalost metod, principli, podminek, cviCeni a opatfeni, které je nezbytné dodrzovat
v praxi (Dovalil et al., 2008). Dulezitou roli predstavuje technika béhu, ktera zahrnuje
nékolik dulezitych prvki. Do nich spada napiiklad spravna pozice t€la, predevsim
spravné drzeni hlavy a patefe. Dalsim prvkem je délka kroku, ktera by méla byt
dostate¢né dlouha (kolem 170 - 220 cm), ale zaroven efektivni. Vétsi délka kroku vede k
mensimu vynalozeni energie a snizuje narazy. Bézecky krok se sklada z oporové (noha
je v kontaktu se zemi) a letové faze (sttidani nohou). Podle oporové faze se déli technika
behu na zpisob Svihovy a Slapavy. Ve Svihovém zptasobu dokrok sméfuje na predni ¢ast
chodidla a udrzuje uz ziskanou rychlost. Jedna se o uspornéjsi zptsob behu s del§im
krokem. Slapavym zptisobem ziskavame rychlost a vyuZiva se u startdi. Cilem §lapavého
kroku je maximalni eliminace brzdivé faze kroku. Svihova noha i pohyb pazemi

provadime s maximalni dynamikou (Jetabek, 2008).
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Sprinty

Ve sprinterskych disciplinach, jako jsou béhy na 100 nebo 200 metrd, je pro
dosazeni uspéchu nejdulezitéjsi samoziejmé rychlost. Atleti musi vyvinout vysokou
rychlost, aby prekonali stanovenou vzdalenost za co nejkratsi ¢as. K celkové rychlosti
atleta ve sprinterskych disciplinach prispiva délka kroku, frekvence a vybusnost (Jeffreys,
2013). Uspéch sprintera a dosaZeni co nejlepsiho &asu ovliviiuji nékteré faktory. Prvnim
z nich je rychly, vybusny start z bloku, ktery umoziiuje ziskat naskok hned na zacatku
traté. Je zahajen silnym odrazem z ptedni dolni koncetiny a pokracuje Svihem druhé dolni
konCetiny a maximalnim S$vihem pazi. DalSim dulezitym faktorem je zrychleni a
frekvence prvnich krokt, které napomahaji k dosazeni maximalni rychlosti (Jetabek,
2008). Supramaximalni rychlost urcuje zpasob, jakym se méni délka kroku a frekvence.
Akceleraéni faze, ktera nastava po startu z bloku, trva pfiblizn€ prvnich 30-50 m pfi trati
na 100 metrt. Faze, kdy sprinter dosahuje maximalni rychlosti, probiha v rozmezi 50-80
m a dochazi ke stabilizaci rychlosti. Slapavy styl béhu eliminuje brzdovou fazi krokd a
doslap je veden pod tézisté téla. V neposledni fad€ udrzeni maximalni rychlosti, ktera je
v poslednich 20-30 metrech, dochazi k mirnému poklesu rychlosti tinavou. k dosazeni

nejlepsiho ¢asu a nasledného umisténi (Millerova et al., 2002).

Skoky

Ve skoku dalekém nebo skoku vysokém ma rychlost svoji funkci vytvorit
potfebny impuls pro uspeésny skok. Spravna délka rozbéhu a rychlost je pro dosazeni
optimalniho vykonu ve skokanskych disciplinach nezbytna. Rozbéh je slozen z pocatecni
faze, stfedni a faze zavérecné, kde se spojuje rozbéh s odrazem. Zacatek rozbéhu u skoku
vysokého muze byt proveden z klidu nebo z nékolika krokt, stejné tak u skoku do dalky.
V piimé Casti rozbéhu skokan dosahuje vétsi rychlosti a konecna faze rozbéhu je vedena
po oblouku. Dobii skokani dosahuji své maximalni rychlosti v bodé odrazu (Velebil et
al., 2002). Cilem rozbé&hu je ziskat vysokou az maximalni rychlost a provést optimalni
odraz v jeho zavérecné fazi rozbéhu. Velebil (2002) dodava, ze nabéhova rychlost
nejlepsich skokant je kolem 11 m/s. Rozbéhem u skoku dalekého skokan ziskava rychlost
rozhodujici, skokan v ni ziskava vertikalni rychlost, ktera ma prevazujici délku nebo

vysku skoku. Po odrazu, kdy je skokan v letové fazi, je nemozné zvysSit rychlost nebo
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zménit smér letu. AvSak nesmime opomenout, ze kvalitni skokani musi mit v§estrannou

télesnou piipravenost, koordinaci, skokanskou vybusnost a rychlost (Jetrabek, 2008).

Vrhy

At uz vrh kouli, hod ostépem, kladivem ¢i diskem, predstavuji komplexni soubor
pohyb, které jsou provadény velkou rychlosti a ve spravném rytmu. Rychlost, s jakou se
vrha¢ otaci béhem hodu, pfimo ovliviluje konecnou vzdalenost, které je mozné
dosahnout. Vrha¢ musi byt schopen sladit pohyby tak, aby dosahl maximalni rychlosti
otaceni a zrychleni v pravy Casovy moment pro optimalni odhod. Konkrétné pii vrhu
kouli vrha¢ prekonava klidovou setrvacnost jeho téla a koule a nasledné vyviji nejveétsi
rychlost v kratkém ¢asovém tuseku v prostoru kruhu. Pti hodu ostépem nabyva ostépar
rychlost rozbéhem, ktera se s¢ita v konecné vzdalenosti hodu s rychlosti §vihu (Jetabek,

2008).
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4 STARSI SKOLNI VEK

Starsi Skolni v€k vymezujeme od 11 roku zivota do 15 roku a hovofime o tzv.
prepuberté a puberté. Je to dalezité obdobi mezi prechodem z détstvi az po zacatky
samotné dospélosti, kdy se jedinci formuje osobnost a zacina pfiprava na dospélost
(Simickova-Cizkova et al., 2010). Best a Ban (2021) se shoduji, Ze je obdobi dospivani
plné velkych zmén, fyzickych, socialnich a emocionalnich. Tyto zmény predstavuji
vyzvy a prekazky. Podle Perice a Breziny (2019) dopadem nerovnomérného vyvoje
télesného, socialniho a psychického, dospivani doprovazi zmény nalad a vytvareni

konflikty.

Chlapci 1 divky se setkavaji s otazkami smyslu zivota, identity a sebeucty. Zacina
formovani jejich moralnich hodnot a postoja. S podporou a pochopenim ze strany rodica
& jinych dospélych autorit, mohou dospivajici toto obdobi zvladnout snaz (Simi¢kova-

Cizkova et al., 2010).
Peri¢ a Brezina (2019) déli starsi Skolni v€k na 2 obdobi:
e 10-12 let — do nastupu puberty (prepubescence) - moznost snadného uceni
e 12-15 let — puberta (pubescence) - omezena kvalita uCent
4.1 Psychicky vyvoj

Podle Véagnerové a Lisé (2021) vizudlni vnimani, které souvisi s abstraktnim
mySlenim, se u mladistvych vyviji nejvice. To ma za nasledek, ze jejich pfedstavy nejsou
tolik konkrétni, ale spiSe obecné. Jedinci si v tomto obdobi nedokazou detailné vybavit
zadnou vzpominku. Zaroven se rozviji jejich fe€ a slovni zasoba se vyrazné rozsifuje.
Peri¢ a Brezina (2019) uvadi, ze proces uceni je rychlejsi, zvySuje se soustiedénost a
snizuje se mnozstvi nutnych opakovani. Dospivajici se hiife uci zpaméti, roste schopnost
ucit se z logickych souvislosti a tvofivé premysleni. V tomto véku dosahuje inteligence
vrcholu. Tato vybérovost paméti souvisi se zajmy, ty se meéni, ale v innostech, které
jedince opravdu bavi, mize vyuzit svych faktickych znalosti a mohou predc¢it rodice nebo
utitele (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010). Peri¢ a Bfezina (2019) zmifuji, Ze zajmy

v tomto obdobi mohou uréovat vybér pro budouci povolani. Také si dospivajici zacinaji
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vytvaret vztah ke sportu jako k né€emu, co jim dava radost. Tyto oblasti vSak vyzadu;ji

pili a tvrdou praci a je potieba je nebrat pouze jako zabavu.

Dospivajici prozivaji silné a proménlivé emoce, typicka je naladovost. I na nepatrny
podnét reaguji intenzivné az prehnané. Frustrace, smutek, hnév, radost nebo smich
vétsinou nema dlouhé trvani. V tomto obdobi jsou jedinci citlivi na kritiku. Nazory okoli

si berou osobn¢ a Casto je vnimaji jako nespravedlivé (Vagnerova & Lisa, 2021).

Vznika citové odtazeni od rodicl, dospivajici neradi projevuji své city k nim a také
odmitaji pfijmout projevy citl ze strany rodi¢u. Avsak vnitru chtéji byt akceptovani
dospélymi. Citové odpoutani od rodicu si nahrazuji sblizovanim s nékym jinym. Zacina
sexualni naklonnost, prvni zamilovani a prvni vztah (Simitkova-Cizkova et al., 2010).
Pubescenti se ve vztahu k matce Casto odpros§tuji od nadmérné matetské péce, kontrol a
poskytovani rad. Zaroven si ale uvédomuji, ze je pro né¢ matka nejdulezitéjsi osobou a
také nejvetsi emocialni podporou. Mezi matkou a dcerou se v tomto obdobi muZze
objevovat rivalita, protoze matky potlacuji zenské kvality jejich dcer a stale je stavi do
role dit&te. Casto jsou vice kritické a pozaduji po nich vétsi naroky napiiklad na domaci
prace, naopak k synim jsou matky v tomto obdobi benevolentnéjsi a doptavaji jim vice
svobody. Od otct se v tomto obdobi dospivajici odpoutavaji vice nez od matky. Chlapci
hledaji vé€tsi oporu u otci nez divky a jejich vztah je zalozen predev§im na muzské

identité, loajalnosti a podpore sebevédomi (Vagnerova & Lisa, 2021).

S télesnymi a psychickymi zménami prichazeji otazky sebepojeti. Sebehodnoceni
tlak z okoli. Divky jsou obecné se sebou méné€ spokojené, vice kritizuji sva téla a
porovnavaji se s ostatnimi divkami ve tfid€. Doba socialnich siti tomu nepomaha, jelikoz
se tam objevuje stale vice nerealnych predstav a pozadavka na vzhled Zen. Vice nad sebou
premysli, coz pravdépodobné zpusobuje jejich vétsi schopnost vnimavosti a citlivosti.
Divky vice vnimaji nazory okoli a snazi se zapadnout do ,,idedlu krasy“. Chlapci sami
sebe v tomto obdobi vnimaji pozitivnéji, jsou spokojenéjsi a sebevédomejsi nez divky. Je
to tim, ze nad svym vzhledem tolik nepfemysleji a pfijimaji to, jaci jsou. Zametuji se vice

na své schopnosti a vykony, soupeti mezi vrstevniky (Vagnerova & Lisa, 2021).
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4.2 Socialni vyvoj

Mladi 1idé jsou zavisli na socialnim pfijeti a je to pro né stézejni aspekt v jejich
zivoté. Touzi byt oblibeni, patfit do party, a to ovliviiyje jejich rozhodovani a chovani
(Best & Ben, 2021). Podle Perice a Bieziny (2019) zmény, které vznikaji v obdobi
dospivani, pfinasi nové vyzvy v socialni oblasti. Zacinaji pocity fyzickych i emoc¢nich
odlisnosti od vrstevnikt, to vede ke zvySenému zajmu o sebe samotného, uzavirani se

nebo vyhybani se okoli.

V obdobi prepuberty se déti dostavaji do bubliny, kdy uz nejsou déti, ale jesté
nejsou povazovani za dospélé. ZacCinaji si vytvaret vice pratelstvi s vrstevniky, ale Casto
nemaji trvalé vazby a méni kamarady. Sexudlni prozivani je zaméfeno spiSe na své telo,
nikoli na druhé pohlavi, zvlasté u chlapci. Kontakty mezi dévCaty a chlapci jsou
omezené, obcas az nepratelské, proto se tvoii pouze skupiny div¢i a chlapecké. Zptisobuje
to 1 fakt, ze divky byvaji vyvojove napted, a proto se vice zacinaji zamétovat na starsi
chlapce. V tomto véku zacinaji vznikat klucic¢i party, kde se projevuje vudci schopnost
jako pfirozena autorita, ktera ovliviiuje chovani dospivajicich a snazi se prevysit autoritu

dospélych (Simikova-Cizkova et al., 2010).

Podle Simi¢kové-Cizkové et al. (2010)je v obdobi puberty hlavnim faktorem touha
a snaha po svobodé¢ a samostatnosti. Projevuje se tendenci samostatné se rozhodovat,
vyjadiit vlastni nazor v diskusi s dospélymi. Casto se dospivajici snazi nazorové odlisit.
Potteba nezavislosti se nekdy projevuje tim, ze dospivajici napodobuje spiSe negativni
vzory v chovani dospélych. Forbes a Dahl (2010) se shoduji, ze dospivajici hledaji
senzace, které vedou k rizikovému chovani. Jako piiklad uvadi: piti alkoholu, koufeni
cigaret, uzivani drog, pohlavni styk bez antikoncepce. VzruSeni spojené s riskovanim
predstavuje ,,rychlou akci®, kterd ma vétsi vliv nez uvédomeéni si negativniho chovani a
moznych nasledkd. Casto se jedinci citi pod tlakem a podlehnou tomuto chovani jen

z divodu, aby zapadli do party vrstevnika.

Spolecnost ma k dospivajicim urcita ocekavani i ve vyvoji genderové identity. Tato
ocCekavani jsou Casto zalozena na tradi¢nich predstavach a dilezité je vymezeni zenskych
a muzskych roli, které se ale mohou lisit v riznych socialnich skupinach. Muzska role
nese urcité vyhody, nejsou tolik omezovani, jsou emocné i fyzicky odolnéjsi, pfinasi vyssi

spoleCenskou prestiz a privilegia, to mize vést k nerovnostem mezi muzi a Zenami. AvSak
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toto postaveni je vysledkem patriarchatu, ktery je hluboko zakofenén v nasi spolecnosti.
Zenska role je vnimana spise jako méné lakavé, spojena s vice omezenimi. Divky jsou
emocne labilngjsi, zranitelngjsi. Od divek se vtomto obdobi vyzaduje vétsi
zodpovédnost, a to napiiklad ve spojeni s moznosti otéhotnéni. Jsou zde také vymezené
femininni a maskulinni vlastnosti, pficemz projev femininnich vlastnosti u chlapct jsou
odmitany a mohly by snizit socialni status. Naopak nékteré maskulinni projevy u divek
jsou vnimany pozitivn€ a spolecnost je k projevim chovani i vlastnosti variabilnéjsi

(Véagnerova & Lisa, 2021).
4.3 Télesny vyvoj

Dospivani je charakterizovano rychlymi zménami fyzického rastu a
motoriky. Obecné plati, ze divky zazivaji pubertu dfive nez chlapci, a proto mohou byt
v této fazi t€zsi a vyssi. Rozdily ve fyzické vykonnosti jsou vyraznéji ovlivnény vékem
na zaCatku puberty a podminkami prostfedi mezi které fadime: genetiku, pohlavi, vyzivu
a fyzickou aktivitu. Celkovy vyvoj, fyzické rozdily, které se mizou mezi vrstevniky
znaéné lisit, vyvolavaji v dospivajicich otazky vzhledem k jejich t€lu. Zacinaji své télo
porovnavat s ostatnimi, a to maze vést ke komplexiim a naslednym problémuam. Rust
koncetin, organt, svalové hmoty, je rychlejsi nez v jakémkoli jiném veéku (Brown et al.,

2017).

Peri¢ a Brezina (2019) zmifiuji, Ze tyto zmeény v rychlosti ristu mohou zpusobit
vy§§i nachylnost k porucham pohybového ustroji. Simitkova-Cizkova et al. (2010) dale
uvadi, ze dochazi k obdobi nekoordinaci, ktera se objevuje spise u chlapct. Trva kolem

6 mésicu a je dulezité zaméfit se na spravné drzeni téla a rovnovahu.

Hmotnost se u divek i chlapca v prubéhu dospivani navysi zhruba o 9 kilogramt za
rok. Vyskové rozdily u divek dosahuji 8 centimetri a u chlapcti 9-10 centimetri. Obecné
plati, ze progrese linearniho ristu zacina na dolnich koncetinach, nasleduje rust trupu a

hornich koncetin (Brown et al., 2017).

Ve fyziologickych procesech nastavaji endokrinni zmény, zvySuje se tvorba
pohlavnich hormont a disledkem jsou druhotné pohlavni znaky. U obou pohlavi dochazi
k rastu ochlupeni, divkam se objevuje prvni menstruace, chlapcim se prohlubuje hlas.
Sexualni pud na zacatku funguje nerovnomérné a je silngj§i u chlapct (Simickova-

Cizkova et al., 2010).
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4.4 Pohybovy vyvoj

Diky rostouci télesné vykonnosti se v obdobi puberty objevuje vyssi zajem o
sportovni aktivity. Nekteré déti vnimaji sport jako zabavu a moznost vybiti energie. U
chlapct se zaCina projevovat vyssi soutézivost a snaha se predvést. Tim dost Casto preceni
své sily a dochazi ke zvySenému vyskytu zranéni. V této fazi je dulezité, aby trenéfi dbali
na prevenci a snazili se tak predejit zranénim. Ve specializovanych sportovnich aktivitach

se uroven techniky jak u chlapct, tak divek, vyrazn€ zlepSuje (Jansa et al., 2012).

Telesna vykonnost zatim nedosahuje vrcholu, vyvoj stdle pokracuje a neni jeste
ukoncen, avSak se ke konci zacind blizit. V prepubescenci je limitujicim faktorem
tréninku osifikace (kostnaténi) kosti, ta omezuje vykonnost. Naopak piiznivym faktorem

je schopnost adaptability (pfizptsobeni) (Peri¢ & Bfezina, 2019).

Déti ve veku 10-12 let maji lepsi koordinacni schopnosti a 1épe zvladaji komplexni
pohybové ukoly. Nejvyraznéjsi faktor prepubertalni faze je schopnost chapani a uceni se
novym motorickym dovednostem. Dokazi predvidat (anticipovat) pohyby wvlastni,
pohyby spoluhraci nebo pohyby se sportovnimi pomuckami. Pohyb, ktery vidi, dokazi
ihned realizovat, nepotiebuji vysvétleni kazdého kroku a chapou pohybovou dovednost
jako celek. Pohyby ziskané v tomto obdobi jsou stabiln€jsi nez ty, které se ucime
v dospélosti. To je zpusobeno plasticitou mozku, ktera efektivnéji a dlouhodobéji

uchovava motorické vzorce (Peri¢ & Bfezina, 2019).

V pubescenci dochézi kjiz zminiované zhorSené koordinaci. V tomto obdobi se
projevuje zhorSena plynulost a presnost pohybii. Také dochazi u chlapcti k nartstu 27 %
az 40 % svalové hmoty. Tento narist vede jak ke zméné fyzického vzhledu, tak k lepsi

schopnosti svalové prace (Peri¢ & Bfiezina, 2019).
4.5 Senzitivni obdobi

V riznych obdobi zivota se Cloveék rozviji v néfem jiném. Neni pravdou, Ze jsou
pohybové schopnosti a dovednosti stejné dobfe trénovatelné v kazdém veku. Existuje
obdobi, ve kterém je trénink urcitych pohybovych schopnosti a dovednosti mnohem
efektivné)si. Tuto fazi oznacujeme jako senzitivni, ptipadné citlivé obdobi (Peric, 2012).
Hirtz a Starosta (2002) se shoduji na tom, ze optimalni v€k pro rozvoj motorickych

schopnosti je slozité zcela presné definovat. Uvadi vSak, ze nejlepsi podminky pro rozvoj
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sahaji az do rané dospélosti, proces motorického uceni muze pokracovat i v dospélosti,
pouze za piitomnosti Castého opakovani pohybi. V obdobi ptfed pubertou je obzvlast
dulezité rozvijet pohybové schopnosti se znacnou intenzitou, konkrétné klast diraz na

rychlost a koordinaci.

Organismus ditéte je v této fazi senzitivni, tudiz je vice vnimavy krozvoji a
efektivnimu uceni. Pokud pedagog, trenér Ci jini nevyuziji potencialu v tomto obdobi,
muze to byt nasledek pomalého nebo netuplného rozvoje. Vice autort se shoduje, ze neni
vhodné tidit se podle kalendainiho véku. M¢l by se zohlednit biologicky vék ditéte, tedy
individualni stupen a rychlost vyvoje. Rozdily jsou také mezi divkami a chlapci, protoze

divky dospivaji dfive, senzitivni faze zacina dfiv a taky kon¢i (Peri¢, 2012).
4.5.1 Rychlostni schopnosti v senzitivnim obdobi

Rychlost fadime mezi motorické schopnosti, kdy je dalezité zahajit jejich rozvoj co
nejdfive. Klicovou roli hraje centralni nervova soustava (CNS), ktera je zodpovédna za
prenos informaci z mozku do svali a zpét. V raném véku je CNS plasticka, proto se déti
rychleji a efektivnéji uci koordinovat své pohyby, ¢imz se zlepsuje jejich rychlost (Peri¢

& Bfezina, 2019).

Autofi se shoduji na tom, ze nejefektivnéj$i a nejpokrokovéj§i pro rozvoj
rychlostnich schopnosti jsou dvé obdobi. Prvni obdobi trva u chlapcii od 7 do 9 roku
zivota au divek od 6 do 8 roku. Je to vhodna doba pro zakladni trénink rychlosti, dochazi
k rychlému rozvoji koordinace pohybti a u CNS je zvySena plasticita. Druhé obdobi
zaCina u chlapcti 13-15 letech a u divek 11-14 letech (Bernacikova et al., 2022). Toto
obdobi je charakteristické hormonalni zménami, predev§im pak u chlapci zvySenim
svalové sily a hmoty. Muzeme zacit sintenzivnéjSim tréninkem rychlosti (Peri¢ &

Bfezina, 2019).
4.5.2 Silové schopnosti v senzitivnim obdobi

Rozvoj silovych schopnosti pfichdzi pozd€ji nez u rychlostnich schopnosti.
Duivodem je pusobeni rastovych a pohlavnich hormont, které ovliviiuji svalovou silu.
V senzitivnim obdobi je idealni Cas pro budovani sily a vhodnym tréninkem mizeme

docilit trvalého zlepSeni silovych schopnosti (Peri¢ & Brezina, 2019).
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Vhodné obdobi, kdy se rozviji sila, se u chlapct a divek lisi. Maze to byt zptisobeno
genetikou, rozdilnosti pubertalniho vyvoje nebo prostiedim. Autofi se shoduji, ze u
chlapct zavisi hlavné na hormonalnich zménach (testosteronu) a idealnim obdobim je 15-
19 let. Naopak u divek senzitivni obdobi neni jednotné definovano, uvadi se vsak vék od

12 do 16 let (Bernacikova et al., 2022).
4.5.3 Vytrvalostni schopnosti v senzitivnim obdobi

Jednim z dulezitych ukazatelt vytrvalosti je maximalni spotieba kysliku (VOmax).
Ta udava, kolik kysliku je organismus schopen maximaln€ vyuzit za 1 minutu. Posuzuje
se v relativnich a absolutnich hodnotach. Zjistuje se pomoci bicyklového ergometru nebo
behatka, vysledkem je vyjadieni maximalniho aerobniho vykonu jedince (Dovalil et al.,
2012).
Obecné se uvadi, ze relativni hodnoty VO:max se zvySuji do 15 roku zivota. Potom
dochazi k zastaveni a Gtlumu, coz muze souviset s hormonalnimi zménami, zvySujicim
se podilem tuku v téle nebo snizenou pohybovou aktivitou. Absolutni hodnoty se zvySuji

do 18 let, diky rychlému rustu téla (Peri¢ & Bfezina, 2019).

Autofi Peri¢ a Bfezina (2019) uvadi, ze dlouhodoba (aerobni) vytrvalost se
postupné rozviji a senzitivni obdobi zde nejde jasné vymezit. Rozvoj zaCina
v predskolnim veku, pokracuje do dospélosti i po ni. Naopak rozvoj anaerobni

(kratkodobé) vytrvalosti je doporucen nejdiive zaradit do obdobi puberty.
4.5.4 Koordinacni schopnosti v senzitivnim obdobi

U koordina¢nich schopnosti primarni funkci zaujima centralni nervova soustava
(CNS) a nizsi fidici centra (Dovalil et al.,2008). CNS stfida vzruchy a utlumy, takze
rychle reaguje na rizné podnéty. Analyzatory zpracovavaji informace z riznych smysli
a prevadi je na nervové signaly, ty jsou dale vyuzity pro koordinaci pohybu (Peri¢ &

Bfezina, 2019).

V prabéhu dospivani se rozvoj koordina¢nich schopnosti zvysuje diky uceni a
adaptaci na pohybové vzorce, neurologickému vyvoji, kosternimu a svalovému ristu,
vyvojem propriorecepce apod. Vyvoj rovnovahové schopnosti vyrazné stoupa kolem 6
let a konci 12. rokem. Staticka a dynamicka rovnovaha v obdobi zhruba 8-15 let. (Schiege

et al., 2021)
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Reak¢ni schopnosti se nejvice rozviji od 7 do 11 let, avsak pretrvavaji do 13 az 15 let.
Rozvoj rytmickych schopnosti trva v obdobi 8-13 let. Prostorovou orientaci mizeme jeste

rozvijet mezi 14-15 rokem (Bernacikova et al., 2022).
4.5.5 Kloubni pohyblivost v senzitivnim obdobi

V obdobi od 9 do 13 let probiha nejintenzivnéjsi rozvoj aktivni pohyblivosti. U
divek k tomuto rozvoji dochazi ponékud diive nez u chlapci, a to mezi lety 8—12. Nejvetsi
narust u divek mizeme pozorovat kolem 10-12 let. Dulezitym faktorem je nastup puberty,
kdy zrychleny rust (akcelerace) kosti a svalii ma obecné za nasledek do¢asnou ztuhlost a

pokles pohyblivosti (Peri¢, 2012).
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5 CILE
5.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je zjiSténi a porovnani rozdild v tréninku
b&zecké rychlosti v atletice mezi Ceskou republikou a Spojenymi staty americkymi u déti

star§iho Skolniho vé€ku. Konkrétné se prace zaméfuje na nasledujici oblasti.
Dil¢i cile

Zjistit, jaky vliv ma Skolni a klubové prostiedi na tréninkovy proces v obou zemich.
Zjistit a porovnat sportovni specializaci, v jakém véku probihd v obou zemich a
jakym zptsobem.

Analyzovat rozdily ve struktufe rychlostnich tréninkovych jednotek, pfistup a

taktické rozdily, frekvenci tréninkovych jednotek, rozdily v letni a zimni pfiprave.

37



6 METODIKA

Metodika této bakalaiské prace byla rozdélena do dvou fazi a zahrnovala vyzkumné
metody s cilem ziskat komplexni a srovnatelné udaje o tréninkovych metodach bézecké

rychlosti u déti stariho §kolniho véku v Ceské republice a Spojenych statech americkych.

Udaje v praci byly shromazdény pomoci online rozhovoru, kterého se téastnila
jedna respondentka. Zena ve véku 22 let, ktera se v mladi vénovala atletice na uzemi
Ceské republiky. Momentalné& studuje i sportuje v Americe, konkrétné ve staté Virginia.
V Cesku zavodila za TJ Sokol Opava a specializovala se hlavné na 400 a 800 metri.
Momentalné se v USA specializuje pouze na 400 m ve Virginia Tech, kde ptsobi 3 roky.
K jejim nejveétsim uspéchim patii: titul mistryné svéta do 17 let, mistryné Evropy do 17
let, zlato z Letnich olympijskych her mladeze, stfibro z Mistrovstvi Evropy do 23 let a
dalsi. Je drzitelkou ¢eského dorosteneckého rekordu na 800 m a juniorského rekordu na
400 m (z roku 2020). Tento rozhovor byl nasledné prepsan a analyzovan, aby poskytl
hlubsi vhled do individualnich zkuSenosti a nazort na tréninkové metody v obou zemich.

V rozhovoru byly polozeny otazky: ,Jaky vnima$§ nejvétsi rozdil v atletice po
piijezdu do Ameriky ve srovnani s CR, konkrétné u zakovskych kategorii?* , Rekla bys,
7e oblibenost sportti je v USA vétsi?“ )V Cesku jsi se specializovala na 800 a 400 metrd,
je tomu tak i v Americe? ,,Vnimas n¢&jaké rozdily v pfipravé na disciplinu 400 metra?*
,Zminila bys jesté néjaké rozdily obecné v piipravé?“ , Co letni a zimni pfiprava, jsou

tam vubec néjaké rozdilnosti?*

Nasledné online dotaznikem pres portal Survio.com, kterého se se souhlasem
ucastnilo 5 respondentd z USA, ztoho 3 muZi a 2 Zeny, ve véku od 18 do 20 let.
Respondenti byli vybrani tak, aby spliiovali pozadavky americké populace, ktera se
vénovala sprinterskym disciplindm v atletice ve vékovém obdobi starsi Skolni veék (11-
15). Dotaznik byl vytvofen a vypracovan respondenty pavodné v anglictiné a nasledné
odpoveédi prelozeny do Cestiny.

Americti respondenti v dotazniku zodpovédé€li otazky: , Na jaké Skole jste délali
atletiku?* , 'V kolika letech jste zacali s atletikou? |V kolika letech jste se zacali
specializovat?” | Byly do tréninkovych jednotek zarazeny pohybové hry?“ | Kolikrat

tydné jste trénovali?“
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7  VYSLEDKY
7.1 Rozdily mezi $kolami a sportovnimi kluby

Na otazku ,jaky je nejvétsi rozdil v atletice u zakovskych kategoriich mezi USA
a CR“ Malikova v rozhovoru uvadi, e v Americe vé&t§ina déti zalina s atletikou na
zakladni Skole, ktera atletiku zastituje. Prvni stupeni americkych zakladnich kol je
oznacovan jako Elementary school (6 — 11 let) a druhy stupen Middle school (11 — 14
let). Ve sportu je mozno dale pokracovat na stredni Skole (High school), na kterou zak
nastupuje ve c¢trnacti letech a kon¢i v osmnacti. Tudiz vékové rozmezi, kterym se

zabyvam v této praci, zasahuje 1 na stiedni americké skoly.

Je podstatné zminit, ze sport je v Americe povazovan za dulezitou soucast
vzdélavaciho procesu a je silné podporovan na vSech urovnich skolstvi (Amerigo, 2023).
Malikova dale v rozhovoru uvadi, ze sporty v Americe jsou nejvice rozsifené a popularni
na stfednich Skolach (High school). Sporty nespadaji uplné€ pod vyuku télesné vychovy,
ale jsou brany jako mimoskolni aktivity. Vybér sporti se rozdé€luje podle sezon, které
probihaji na jare, na podzim a v zimé. Malikova v rozhovoru také podotyka, ze vsSichni
kamaradi, které ma kolem sebe v Americe, délali n¢jaky sport nebo vice sportt, konkrétné
jeji partner naptiklad plavani, atletiku a cross country. Tudiz v jejim okoli se nesetkala
s nikym, kdo by se na Skole nevénoval sportim.

Bez ohledu na to, kolik zkuSenosti dité v daném sportu ma ¢i nema, muze si vybrat
podle sebe. V kazdé sezoné maji sportovci moznost volby jiné sportovni aktivity. Na jafe
napiiklad baseball, lakros, tenis nebo softball. Na podzim americky fotbal, soccer (fotbal),
volejbal. V zimni sezoné dominuje ledni hokej, basketbal nebo wrestling (Amerigo,
2023). Konkrétné atletice (Track & Field) se jde vénovat po cely rok, jen na podzim je
formou prespolniho béhu (Cross country). Obecné vzato jsou prespolni beéhy mnohem
vice rozsifené a oblibené v Americe nez u Ceskych atletti. V letni i zimni sezong€ je atletika

stejna jako u nas, to znamena, ze v letni sezoné se béha na draze venku a zimé v hale.

Clanek Amerigo (2023) dobie nastifiuje rozd&leni americkych sportovnich tymd
sttednich skol. Tymy se rozdéluji podle urovné sportovnich dovednosti a zkuSenosti,
sportovci jsou vybrani do dvou hlavnich skupin: Varsity a Junior Varsity.
Tym Varsity je nejvyssi trovni stiedoSkolského sportu a sklada se z talentovanych a

zkuSenych sportovct, kteti Skolu reprezentuji. V tymu jsou prevazné juniors a
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,,seniors®, to znamena zaci 3. a 4. ro¢nikd. Je zde vysoka konkurence a vybérovy proces
obsahuje plnéni naro¢nych pozadavka pro pfijeti. Jejich sportovni pfiprava je zaméfena
na maximalni vykony a dosazeni nejlepsich vysledkt. Junior Varsity (JV) tym je vétsSinou
obsazen méné zkuSenymi hraci a nabizi prostor pro rozvoj sportovnich dovednosti v méné
konkurenénim prostiedi. Tym je sloZen z , freshmen“ a ,,sophomores®, tedy prvaka a
druhakd stfedni skoly. Pokud nékdo z tymu JV vynika, mize byt prefazen do tymu
Varsity. Kazdy tym ma trenéra i1 asistenta trenéra. Spadaji pod The National Federation
of State High School Associations (NFHS), ktera zastituje stfedni skoly vSech 50 statd
USA.

At uz zékladni, stfedni nebo vysoké Skoly maji skvélé vybaveni v oblasti sportu,
jedna skola muze vlastnit atletickou drahu, tenisové kurty, télocvi¢ny, posilovny a
plavecké bazény. Sportovnich tymu je rovnéz nespocet, maji vlastni dresy, vlajky, saly a
podobné. Diky Sirokému vybéru a popularite sporta se v den zavodua nebo turnaja vétsina
zaku sejde na tribunach, obléknou si dresy v barvach skoly a fandi svym spoluzakiam.

Skoly v USA, které spadaji pod bohatsi staty, maji v atletice vétsinou na kazdou
disciplinu svého trenéra. To znamena, ze jeden trenér, ktery se specializuje na sprinty,
trénuje pouze sprintery, druhy vrhace, dal§i ma na starosti skokany nebo vytrvalce,
dodava Malikova. Ve Skolach s nizsi financni urovni nebo nedostatkem personalu roli
trenéra atletiky Casto zaujimaji télocvikari, ktefi vyucuji naptiklad jesté matematiku. To
byva vétsinou davodem horsi urovné vykonnosti mladych atletd, jelikoz ucitel télesné
vychovy zdaleka nedosahuje takové kvality jako specializovani atletiCti trenéfi.
Respondenti z USA v dotazniku uvedli konkrétni atletické kluby, ve kterych se vénovali

sprinterskym disciplinam (obrazek 1).

Velkym kontrastem mezi Ceskou republikou a USA je to, Ze sportovni aktivity
v CR &asto nejsou tak centralni sou¢asti $kolniho Zivota a je zavedeno pouze par hodin
tydné formou télesné vychovy. Sportovni Skolni tymy se objevuji pouze na vysokych
Skolach, kde nejsou jesté zdaleka rozsiteny tak, jako v USA. Na vysokych Skolach neni
tak Siroky vybér sportovnich aktivit a vybér se neméni ani podle sezon. Na cCeskych
zakladnich a stfednich Skolach sportovni tymy nejsou, tudiz pokud se dité vénuje
n&jakému sportu, je sport v podob& mimogkolni aktivity. Aviak v Ceské republice pojem
"mimoskolni aktivita" nespada pod skolni systém jako v USA, ale je brana jako aktivita

volnocéasova.
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Pokud chee dité v Cesku zagit s atletikou, musi se piihlasit do n&jakého atletického
klubu. Respektive rodice ho prihlasi do klubu v misté bydlisté ¢i pobliz, ktery vSak
nespada pod skolni systém, ale pod CAS (Cesky atleticky svaz). Pfihlageni probiha
vétsinou formou registrace, kterou zajist'uji samotné kluby. Starsi Skolni vék je v Ceské
atletice oznacovan kategorii mladsi a starsi zaci. Podobnost s USA je ta, ze Ceské atletické
kluby taktéz zaméstnavaji kvalifikované trenéry, jsou to velmi Casto byvali atleti, ktefi
maji odpovidajici zkuSenosti a vzdélani v oblasti atletiky. VétSina klubi ma trenéry
sprintert, vytrvalct, skokant a vrhac¢l. Vybaveni v klubech mize byt zpravidla o néco

mensi a méné technologicky vyspélé, a to kvili mensi finan¢ni podpote nez v USA.

Obrazek &. 1 — Skolni americké atletické kluby, ve kterych respondenti z USA piisobili.

Bishop Foley HS DeWitt MD/HS Marysville MD Rochester HS

2

Pozndmka: (HS — High school, MD — Middle school)
7.2 Rozdily ve specializaci

Jayanthi et al. (2013) sportovni specializaci definuji jako intenzivni celorocni
trénink ve vybraném sportu s vylouCenim ucasti na jinych sportech. Vék, kdy se déti
v USA zaCinaji specializovat je ovlivnén pfistupem trenért, urovni konkurence,
popularitou daného sportu a dalsimi. Ve studii bylo zjisténo, ze ve Spojenych statech se
rana sportovni specializace od roku 2008 do roku 2013 zvysila o 12 %. To mohlo byt
zpusobeno rostoucim zajmem spolecnosti o tspesné sportovce. Nejvyssi podil v rané

specializaci vSak tvori trenér, ktery aspiruje na dosazeni elitni irovné v daném sportu.
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Rizika spojena s ranou specializaci predstavuji psychicky stres, vyssi vyskyt vzniku
zranéni nebo ukonceni sportovni ¢innosti. Mezi vékem 9 az 11 se déti v USA zacinaji

nejcastéji specializovat na jeden sport.

Cesky atleticky trenér mladeze Tomas Klima v rozhovoru pro Refcoach.cz (2022)
uvadi, ze plnohodnotna atletika je vhodna kolem 11 roku ditéte, tedy kategorie mladsi
zaci. Zminuje, ze atletika je jeden z nejvice vSestrannych sportd, proto je dulezita
komplexnost a vSestranny pohybovy rozvoj. Je dilezité, aby se atleti v zakovskych
kategoriich nespecializovali pouze na jednotlivé discipliny, ale napiiklad na viceboje.
Zacatek se specifickym rychlostnim tréninkem a profilaci disciplin by mél byt v obdobi

dospivani, tedy kolem 15 roku zivota a vys.

Na otazku, v jakém véku se v Americe zacinaji atleti specializovat na konkrétni
atletickou disciplinu, se neda jednoznacn¢ odpoveédét (obrazek 3). Zalezi to na tom, v jaké
ttide zakladni nebo stfedni skoly si atletiku déti vyberou (obrazek 2). Tim, ze spousta déti
se na Skole vénuje vice sportim, neprobiha u nich vSestranna atleticka pfiprava, jelikoz
se jejich komplexnost odviji pravé z vicero sportovnich aktivit. Po vybéru atletiky jsou

jedince zarazeni bud’ mezi sprintery, vytrvalce, skokany nebo vrhace.

Vétsina atletickych trenértt v Cesku dba na komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, vedou déti obecnou ptipravou, kde tréninkové jednotky obsahuji
behy, hody, skoky. Vyzkousi si vSechny discipliny bez ohledu na to, zdali se jim
v budoucnu budou vénovat. Malikova v rozhovoru popisuje, ze tento postoj ke komplexni
piipravé zazila na vlastni kazi. Jeji trenérka ji vedla k tomu, aby se vénovala vSem
disciplinam, a to 1 tém, které neméla rada a nesly ji. Musela béhat prekazky nebo délat
viceboje, které opravdu neméla v lasce. Po ur€ité dobé, kdy si prakticky vyzkousela
vSechny discipliny, rozhodla se spolecné s jeji trenérkou zaméfit na behy. Divodem bylo,
ze v bézich vynikala nejvice. Béhani ji pfinaselo uz od zacatku radost a citila, ze mize
dosahnout vysokych cili. Zacinala sprinterskymi disciplinami, poté je prokladala béhem

na 800 metrt a nyni dominuje disciplin€ 400 metrt.

Jako dal$i vyznamny rozdil mezi USA a CR v rozhovoru uvadi Malikova to, ze
konkrétné jeji atleticka specializace na 400 a 800 metri je v Americe téméf nerealna.
Pokud se tedy vénujete v Americe sprintim, béhate pouze od 60 metrd do 400 metrt, to

je standardni rozsah pro sprintery. Vytrvalci zase zacinaji od 800 metra a vys. ,,Pokud
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jste sprinter, jste Cisté sprinter. V tomto sméru je rozmanitost Ceské atletiky mnohem
vétsi, kdy hlavné mladi atleti mohou kombinovat rtizné discipliny jak na zavodech, tak
v tréninku. Pfi prochazeni riznych sSkol Malikova nenasla ani jednu, kde by byla
kombinace téchto dvou disciplin a nasledna pfiprava na né mozna. Pokud totiz vynikate
ve dvou nebo vice odlisnych disciplinach, je tieba zvazit, které se opravdu chcete vénovat,
neexistuje zde takova flexibilita jako v Cesku. Kombinace 400 a 800 metrti by byla jeding
mozna pod individualnim trenérem, coz se ale spiSe tyka starSich atlett a ve skolnich

klubech to neni zvyklosti, uvadi Malikova.

Pokud se zamétime na vybér atletickych disciplin, najdeme znacné rozdily mezi
Ceskou republikou a Spojenymi staty. Malikova v rozhovoru konkrétné zmiiiuje situaci
jejiho pritele, ktery pochazi ze statu Virginia. Stal se totiz ptikladem toho, jak mohou byt
mladi atleti zafazeni do rdznych disciplin na zakladé jejich fyzického vzhledu a
predsudku. Jako mimoskolni sportovni aktivitu si zvolil prave atletiku. I pfesto, ze si byl
veédom toho, ze jeho silnou strankou jsou prave sprinterské discipliny, byl na zékladé jeho
vzhledu vybran do tymu, ktery se vénuje cross country (piespolnim béhtim). Je to béloch
hubengjsi postavy, tudiz spadal spiSe do ektomorfniho somatotypu. Na zaklad¢ fyzického
predpokladu ameri¢ti trenéfi usuzovali, ze mu pravé pujdou delsi trat€. Malikova
podotyka, ze kdyz o této situaci zpétne€ hovotili, dospéli k nazoru, zZe se jednalo spise o
rasovy predsudek nez o skutecné posouzeni pohybovych schopnosti jejiho pfitele. Trenér
sprinteri mél totiz v jeho tymu naplnénou kapacitu, kterou tvorily déti afroamerického
pavodu. Probihalo to tedy tak ze, pokud byl dospivajici naptiklad robustnéjsi postavy, byl
pfifazen do skupiny vrhaci. Je dalezité zdiraznit, ze toto selektovani mezi urcité atletické

skupiny neprobiha vSude stejne, muze se lisit stat od statu nebo skola od skoly.
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Obrazek ¢. 2 — Veék respondentil z USA, kdy se zacali vénovat atletice.

Obrazek ¢. 3 — Vék respondentt z USA, kdy se zacali specializovat na sprinterské

discipliny

7.3 Rozdily tréninkovych jednotek a metod

V USA jsou uz mladi atleti vedeni k velké soutézivosti a individualité. Jsou na né
kladeny naroky na vitézstvi a individualni uspéchy. Prvni pficka je ¢asto vnimana jako

jediné méfitko uspéchu, které mize sportovci zajistit sportovni stipendium ¢i zafnou
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budouci kariéru. Trenéfi pracuji na zakladé detailnich hodnoceni jednotlivych atleti a
vytvareji tréninkové jednotky, které odpovidaji jejich specifickym potfebam a
schopnostem. Tento pristup zajist'uje, ze kazdy sportovec dostane presné to, co potfebuje
ke zlepseni svych vykont (Jayanthi et al., 2013).

I ptfes to, ze je atletika sportem individudlnim, jsou cCesti atleti v zakovskych
kategoriich vedeni spiSe k fair-play, uc¢i se vychazet v atletickém kolektivu a pfijimat i
neuspéchy. Tréninkové metody v CR jsou vice zaméfeny na skupinovy piistup. I kdyz
jsou sportovcei individualné pozorovani, tréninkové jednotky probihaji ve skupindch a

nejsou tak detailné prizptisobeny jednotliveam.

V ceské atletice jsou atleti zakovskych kategorii vedeni komplexnim rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti, ktery je pro né€ nezbytny, jak zmifiuji vyse. Trenéfi
se zaméfuji jak na rozvoj rychlostnich, silovych, vytrvalostnich tak koordina¢nich
schopnosti. Tréninky bézecké rychlosti jsou mnohdy v mladSich kategoriich prokladany
pohybovymi hry, coz je v Cesku b&znym postupem. Respondenti v dotazniku uvedli, ze
u americkych trenérii se tento postup zafazeni pohybovych her témér nepraktikuje
(obrazek 5). Zamétuji se vice na kratké useky, plyometricka cviceni, dynamické starty a
rozvoj sily v posilovné. Tento typ tréninkovych jednotek praktikuji uz od mladsiho véku
(cca 12 let) (obrazek 3).
V Ceské atletice se pfimo na rychlostni tréninky atleti specializuji kolem 15 let
(Refcoach.cz, 2022). Tréninky probihaji vét§inou 3 - 5x tydné v Cesku, respondenti
v dotazniku uvedli, ze v Americe 5 - 6x tydné (obrazek 4).

Americti trenéfi Casto vyuzivaji specifické metody a techniky, které jsou zalozeny
na nejnovejSich vyzkumech a trendech ve sportovni védeé. Vyuzivaji pokrocilé
technologie jako video analyzy, analyzy dat, senzory a dalsi zafizeni pro detailni
sledovani vykonu a optimalizaci tréninkovych plant. Ty zahrnuji specialni cviceni
zaméfena na rozvoj vybusné sily, rychlosti a koordinace (Rauff, 2022). To také souvisi
s financemi, jelikoz jich ma USA k vyuziti ve sportovni sféfe daleko vic nez v CR.
Z osobni zkugenosti v Ceské republice je atleticky trénink vice zalozen na dlouholetych
tradicnich metodach. Trenéfi se Casto fidi osvédCenymi postupy a davaji prednost

postupnému a systematickému zlepSovani fyzické kondice a techniky.

Dale Malikova zmifiuje, ze v zimni pfipravé se v Cesku soustiedi sprintefi vice na

vytrvalost a silu. Dulezity je objem, ktery ziskavaji pomoci delsich béha, delSich usekt
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nebo naptiklad meziklusem mezi rovinkami. Pfipravu kombinuji rozvojem silovych
schopnosti, kdy v mladsim véku zakovskych kategorii jsou zafazeny cviky spiSe s vlastni
vahou a starsi atleti cvi¢i v posilovné. Letni pfiprava je sloZzena prevazné z tréninka
zaméfenych na rychlost, kratké rychlé useky, starty zbloku, zlepSovani techniky a
ptipravou na zavody v letni sezoné.

V Americe se atletické tréninky prokladaji v zimni pfiprave 1 doplitkovymi sporty
napiiklad plavanim, to béhem zimni piipravy v CR neni tolik b&zné. V USA se vice
soustfedi na techniku béhu a plyometricka cviceni. Ve srovnani s Ceskem maji o néco
méné vytrvalostnich tréninkd. Letni pfiprava probiha podobné jako v Cesku, nejsou v ni

znacné rozdily.

Dalsi rozdilnosti Malikova konkrétné zmituje pfipravu na sprinterskou disciplinu
400 metrad. V Americe trenéfi své svéfence piipravuji ponékud odlisné a odlisna je i
takticka pifiprava. Dbaji totiZ na to, aby atleti prvnich 200 metra bézeli opravdu naplno a
dalSich 200 metrQ tzv. ,,dobéhli*. Divky, jejichz vysledky jsou horsi o 2-3 vtefiny, prvnich
dvé sté metra rozbihaji vyrazné rychleji. Jejich tréninky jsou vice zaméfeny na vybusnou
silu, dynamiku a reak¢ni rychlost. Také je vétsinou piipravuji dva trenéfi, jeden se vénuje
rychlostni pfipravé a dalsi trenér je vylozené na silovou piipravu, ktera probiha
v posilovné. V Ceské republice piipravuje svéfence pouze jeden trenér, obzvlast
v mladsSich kategoriich, ktery pfipravuje atleta jak rychlostné, silové tak 1 vytrvalostné.
Tréninky jsou vice zaméteny vytrvalostné, coz mnohdy souvisi s tim, ze kombinace 400
a 800 metru neni neobvykla, naopak velmi bézna. U nas se takticky prvnich 200 metrt
nerozbiha takovou maximalni rychlosti, jde hlavné o rychly start, udrzeni rychlosti a v
poslednich 100 metrech jeste¢ zrychlit, dodava Malikova. Samoziejmé& v pfiprave i
samotném zavod€ zalezi na mnoha okolnostech, které ovliviiuji samotny vykon a

vysledek zavodu.

Malikova jako dalsi rozdil v rozhovoru zmifuje trénovani pfes spring, summer a
winter break. Tim, ze atletické kluby spadaji pod Skoly a atletika je branna jako
mimoskolni aktivita, musi mit zaci/atleti urCité volno. Pokud je zrovna obdobi, kdy
probiha tzv. , spring break™ u nas jako jarni prazdniny, Thanksgiving, winter break nebo
summer break, nejsou povinné tréninky. Trenér sice tréninkovy plan atletovi muze
poskytnout a na pozadani na trénink pfijit, ale tréninky nesmi byt povinné. Takze pokud

jedinec chce a bude trénovat v téchto obdobich, je to pouze na ném.
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Tim, e atletika v Cesku nespada pod $kolni systém, neni konkrétn& vyhrazeno ,,povinné*
volno pro atlety. Z vlastnich zkuSenosti 1 zkuSenosti Malikové, jsme piisly k zavéru, ze
v Cesku zhruba do 15 let maji atleti volno o letnich prazdninach. Az od 15 let a vy3e se

trénovalo i1 pres prazdniny, ale to zalezi klub od klubu a trenér od trenéra.

Obrazek ¢. 4 — Pocet tréninkovych jednotek v tydnu respondentti v USA.

Obrazek ¢. 5 — Zarazeni pohybovych her do tréninkovych jednotek respondentt
Z USA.

MNe Malo
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8 ZAVERY

Tato bakalarska prace se zaméfila na porovnani rozdila v tréninku bézecké rychlosti
v atletice mezi Ceskou republikou a Spojenymi staty americkymi u déti stariho skolniho
véku. Vyzkum zahrnoval online rozhovor a dotaznikové Setfeni, zicCastnilo se celkové
Sest respondentt, ktefi poskytli cenné informace o tréninkovych metodach a piistupech v

obou zemich.

Prvni dilezity zaveér vychazi z rozdili mezi Skolami a atletickymi kluby obou zemi.
V USA je bézné, ze Skoly maji dobfe vybavené sportovni kluby a specializované trenéry,
ktefi jsou schopni poskytovat vysokou troven tréninku pfimo v ramci §kolniho systému.
Sporty jsou mezi détmi vice rozsitené na skolach v USA. Naproti tomu v Ceské republice
je trénink atletickych dovednosti oddélen od Skolniho prostfedi a realizuje se prevazné v

atletickych klubech.

Déle z analyzy vyplynulo, ze ve Spojenych statech je tréninkovy proces vice
individualizovany a technologicky podporovany, zatimco v Ceské republice je kladen
vétsi diraz na kolektivni pristup k tréninku. V. USA trenéfi vyuzivaji pokroCilé
technologie pro sledovani a analyzu vykont, zatimco v CR se vice zam&fuji na tradiéni
metody a osobni kontakt svétfence s trenérem. Také vyplynuly rozdilnosti ve sportovni

specializaci, v kolika letech a jakym zpisobem probiha v obou zemich.

Vysledky této studie ukazuji, ze ob€ zemé mohou ziskat inspiraci z piistupu té
druhé. Spojené staty by mohly tézit z vétsiho zapojeni komunitniho aspektu, coz by
mohlo pfispét k lepsimu socialnimu rozvoji déti. Naopak Ceska republika by mohla
profitovat z integrace modernich technologii do tréninkového procesu, coz by mohlo vést

k lepsim sportovnim vysledkiim.

Tato prace poskytla zajimavy vhled do rozdil i podobnosti v tréninkovych
metodach mezi dvéma riznymi kulturami. Vysledky této bakalarské prace mohou slouzit
jako zaklad pro dal$i vyzkum a implementaci efektivnéjsich tréninkovych metod v obou

zemich, coz by mohlo pfispét k lepsimu fyzickému rozvoji mladych atleti.
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9 SOUHRN

Tato bakalafska prace se zabyva srovnanim tréninku bézecké rychlosti v atletice
mezi Ceskou republikou a Spojenymi staty americkymi u déti star§iho §kolniho véku.

Préace zkouma tréninkové metody a pristupy, které se pouzivaji v obou zemich.

V teoretické Casti je popsana charakteristika atletiky, jeji vyznam, historie na izemi
CR a USA, rozdéleni rychlostnich schopnosti, metody rozvoje a vyznam rychlosti v
atletice. Prace také charakterizuje obdobi starSiho Skolniho véku z hlediska psychického,

socialniho, té€lesného a pohybového vyvoje, v€etné senzitivniho obdobi.

Vyzkumna cast obsahuje online rozhovor a dotaznikové Setfeni. Respondenti
poskytli cenné informace o rozdilech obou zemi. Z analyzy dat byly zjiStény rozdily mezi
americkymi Skolnimi kluby a Ceskymi atletickymi kluby. Byla porovnana sportovni
specializace, v jakém véku probiha v obou zemich a jakym zptuisobem. Dale byly uvedeny

rozdily mezi tréninkovymi postupy a metodami v USA a CR.

Vysledky této bakalarské prace pfinaseji zajimavé poznatky o funkci obou zemi
v atletickém prostfedi. Mohou slouzit jako zaklad pro dalsi vyzkum a implementaci

efektivnéjSich tréninkovych metod.
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10 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the comparison of running speed training in athletics
between the Czech Republic and the United States of America of early to middle
adolescent children. The thesis examines the training methods and approaches used in

both countries.

The theoretical part describes the characteristics of athletics, its importance, history
in the Czech Republic and the USA, the distribution of speed abilities, methods of
development and the importance of speed in athletics. The thesis also characterizes the
period of early to middle adolescent children in terms of psychological, social, physical

and motor development, including the sensitive period.

The research part includes an online interview and a questionnaire survey. The
respondents provided valuable information on the differences between the two countries.
Data analysis revealed differences between American school clubs and Czech athletic
clubs. A comparison was made of the age of sport specialization in both countries.
Furthermore, differences between training practices and methods in the USA and the

Czech Republic were presented.

The results of this bachelor thesis provide interesting insights into the function of
both countries in the athletic environment. They can serve as a basis for further research

and implementation of more effective training methods.
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