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Pomoci dostupnych informaci, piivodnich méteni i s ptihlédnutim k vlastnim zkuSenostem
maximalni a rychlostné-vytrvalostni — se zdamérem nalézt a sumarizovat slozky sportovniho
vykonu bézce, vyznamné ovliviyjicich vysledek v atletickych sprinterskych disciplinach
100 m a 200 m.
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tieba dalSich Setfeni u bézkyn a bézct stejné vykonnosti.
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1 UVOoD

Sport patii k nejdiskutovangj$im jeviim spolecnosti nového tisicileti. Jeho vyznam je dnes
umociovan svym nespornym dopadem v rovin¢ socidlni, ekonomické i kulturni. Je
zt€lesnénim obdivovanych hodnot radosti z pohybu, vykonu, zdravi a krasy (Sekot, 2007, 53).

Sport ma strhujici kouzlo, mé ohromnou pfitazlivost. Nelze popfit, Zze zajem o sport roste
na celém svété, ze sport ma opravdu fascinujici silu. Zachvacuje vSechny spolecenské vrstvy,
narody, rasy. Nezna hranic stati a rozdily spolecenskych zfizeni. Na fotbalovych a
hokejovych zapasech, atletickych soutézich, cyklistickych a motocyklovych zéavodech,
dostizich a jinych sportovnich bojich se shromazd'uji tisice a statisice lidi a dalsi statisice a
milidny je sleduji u rozhlasovych a televiznich pfijimacu.

Pozn. Sport je vyznamnym fenoménem soucasné doby, ktery pronikl do nitra zivota
jednotlivce 1 spolecnosti. Dikazem je neustale vzristajici zajem o sport a rozsifujici

se fady lidi aktivné sportujicich (Choutka, 1978).

V Evropské charté sportu (MSMT, 1992, ¢l. 2a) je fedeno, Ze pojmem sport ,...se rozumi
vSechny formy télesné cinnosti, které at’ jiz prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, si
kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych
vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich na vsech urovnich.*

Za z4klad sportovniho odvétvi je povazovana atletika. Podle Simona (in Jirka et al., 1997),
je atletika sport, ve kterém je testovdna vykonnost clovéka v rychlosti, sile, vytrvalosti a
koordinaci. Obsah atletickych disciplin vychazi z pfirozenych lokomoci — béh, skok, hod,
chiize. Ostatnim sportim pfinasi mnozstvi dilezitych hodnot a jimi je vice ¢i mén¢ ovliviuje.
Ptfedevsim rychlost se stala nedilnou soucasti pro mnoho specializaci moderniho sportu. Sport
rychlost miluje. Byt rychlej§i znamena ve sportovnim svété vitdzstvi (Dufour a Silhavy,
2015).

Pro pestrost a vSestrannost pohybovych c¢innosti atletiku povazujeme za jeden ze
zékladnich Ciniteld vSestranného pohybového rozvoje déti, mladeze a dospélych. Vyznamné
se podili na zvySovani télesné zdatnosti a upeviiuje zdravi. UCi Clovéka znovu objevovat
pfirodu a byt s ni v harmonii. Poskytuje vyznamné hodnoty vychovné a vzdélavaci. Stala se
proto dillezitou soucasti povinné $kolni télesné vychovy na obou stupnich zakladni Skoly, na
sttednich Skolach a na nckterych uénovskych zatizenich. Také télesné handicapovani jedinci
péstuji atletiku v rehabilita¢ni, kondiéni nebo soutézni formé. Uginné formy kondiéni a

rekreacni atletiky se uplatiiuji ve stdle vétsi mife ve volném Case mladeze a dospélych.



Atletika se pro svlij vSestranny vliv na organizmus c¢lovéka, pocet a rozmanitost disciplin,
nazyva kralovna sportu (Simon, in Jirka et al., 1997; Cillik et al., 2009).

Atletika, jejiz novodobé zacatky klademe do druhé poloviny minulého stoleti, neméla az
do roku 1912 zadnou svétovou zastieSujici organizaci. Od této doby se ve svété atletické
souté¢ze fidi jednotnymi mezindrodnimi pravidly, jejichz zmény schvaluje kongres IAAF
(International Amateur Athletic Federation). IAAF je jednou z nejvétsich svétovych
organizaci, nebot’ sdruzuje ptes 200 ¢lenskych statd (Trkal, in Jirka et al., 1997).

Vznik a rozvoj atletiky na naSem uzemi (www.atletika.cz) byl spojen se zalozenim Sokola
v Cechach a sportovnich klubti na Slovensku (Demetrovi¢ et al., 1988). Stavajici Cesky
atleticky svaz vznikl v roce 1993 po rozpadu CSFR. Historie organizované atletiky na nasem
uzemi je vSak mnohem starsi a datuje se az k roku 1897, kdy byla jesté za Rakouska-Uherska
zalozena Ceskda amatérska atleticka unie (CAAU).

V priibéhu vice nez stoleti se Cesti atleti pravidelné vepisovali do historie sportu. Po roce
1945 sbirali olympijské vaviiny, stavali se mistry svéta a Evropy, posouvali hranice lidskych
moznosti. Mezi nejvyznamnéjsi patii Emil Zatopek, drzitel 18 svétovych rekordt od 5 km do
30 km. Jarmila Kratochvilova drzi nejstar§i svétovy vykon na 400 a 800 m. Dva rekordy
vybojoval Ludvik Danék v hodu diskem, pét svétovych rekordd Jan Zelezny v hodu o$tépem,
rekordy Daniely Bartové ve skoku o ty¢i, dva zapisy Heleny Fibingerové ve vrhu kouli, ale
také rekordy desetibojaitt Tomdse Dvordka a Romana Sebrleho a o$tépaiky Barbory
Spotdkové. Nékolik z nich je svétovymi rekordmany dodnes. Ceska atletickd reprezentace
patii stabiln€ mezi nejlepsi v Evropé (www.atletika.cz).

Kazdoro&né se v Cesku potada fada akci s vysokou mezinarodni prestizi, které vyhledavaji
nejlepsi zavodnici svéta. CR byla téz v minulosti hostitelem i tak vyznamnych $ampionati,
jako je ME, ME do 23 let ¢i MS do 17. let (www.atletika.cz).

Bakalafskou praci na téma evaluace rychlosti v bézich na kratké traté v atletice jsem si
vybral z toho divodu, ze je mi velmi blizké. Atletice, konkrétné sprintu, se vénuji aktivnim
zpusobem jiz nékolik let. Atletika m& doprovazi zivotem uz mnoho let a vytvofil jsem si k ni
silné pouto. Zajem o atletiku, nejen z pohledu zavodnika, ale 1 trenéra atletickych pfipravek
AK Olomouc, asistenta vyuky atletiky na FTK v Olomouci, mé¢ piivedlo ke zpracovani
diikkladného pohledu na tuto problematiku. Shromazdéni dostupnych poznatkli a analyza
sportovniho vykonu na 100 m a 200 m na zakladé¢ méfeni a vlastnich zkuSenosti s danou

disciplinou se vénuji v této bakalaiské praci.



2  STRUCNY SOUHRN POZNATKU

2.1 Charakteristika atletiky

Podle Langera (2009) je atletika (fec. Athlon), sportovni odvétvi zahrnujici béhy, skoky,
vrh a hody, sportovni chiizi a viceboje, zahrnuje rtiznorodé pohybové Einnosti, jejichz
obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické i smiSené podle charakteru atletické discipliny.
Atletiku fadime mezi individualni sporty.

Pii atletickych disciplinach se uplatiuji zakladni dynamické zakony — ptechod z klidu do
pohybu (start, rozb¢h), zména sméru pohybu (odraz pii bézeckém kroku, pii skoku),
dokonceni pohybu (doskok, dopad, doslap). V nékterych atletickych disciplinach se uplatiiuje
pohyb rovnomérny (napf. beh na draze), v jinych pohyb rovnomérné zrychleny piimocary
nebo rotacni (napt. vrh kouli, hod diskem, skok).

Kazdou atletickou disciplinu chape uvadény autor jako pohybovy tukol, ktery feSime
pomoci techniky v souhlase s mechanickymi zakony, platnymi v prib&hu pohybu a v souhlase
s pravidly zavodéni.

Podstatou vsech atletickych disciplin je zakladni nebo od ni odvozend lokomoce zamétena
na zdolavani vzdalenosti chiizi, béhem, skokem, vrhem, hodem, nebo jejich kombinaci.

Protoze je atletika provozovana zejména venku v riznych klimatickych podminkéch, jsou
tak nastaveny podminky k otuzovani, ktermoregulaci a pozitivnimu ovliviiovani
autoregulac¢niho systému organismu atleta.

Usili pii nacviku a vycviku, snaha o dosaZeni co mozna nejvyssiho vykonu na tréninku i
Vv soutézich vede k pfekonavani vnéjsich 1 vnitinich bariér, bolesti a neptijemnych pociti, coz
podporuje rozvoj volnich vlastnosti sportovce.

Kromé téchto atributli je mozné plisobit v atletické piipraveé na dalsi specifické psychické
vlastnosti — koncentraci na urcity pohyb nebo soustiedéni pozornosti na pohybovou ¢innost

provadénou s maximalnim nasazenim.

2.2 Strucna historie a vyvoj atletiky a atletickych disciplin
2.2.1 Vyvoj atletiky ve svété

Prvopogatky atletiky sahaji do starovékého Recka. Starovéké hry, svatky klidu a mladosti
byly vyrazem narodni jednoty a kulturni zralosti Recka. Nejvétsi byly Olympijské hry
v Olympii. Sou¢asti viech znamych her ve starovékém Recku byly atletické soutéze.
|. Olympijské hry se konaly v roce 776 pred n. 1. V bézich se postupné soutézilo na rozlisnych
vzdalenostech (Cillik et al., 2009).
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Mezi nejhodnotnéjsi a nejzajimavéjsi pattil klasicky pentathlon (pétiboj), ktery zahrnoval
zékladni discipliny. Obsahoval kromé zépasu beh, skoky, hod, hod diskem a hod ostépem. Pro
lid to byla nenaro¢na zabava bez ptesnych pravidel. Hry se uskutectovaly do r. 389 n. .
(Demetrovi¢ et al., 1988; Cillik et al., 2009).

Kolébkou atletiky jako novodobého sportu je Anglie. V 17. stoleti se zde konaly zavody
Vv béhu, predevSim bcéhy na delsi vzdalenosti. V zacatcich se zavodi zuacastiiovali
profesionalové, az pozdé€ji v poloving 19. stol. se vytvarely krouzky amatéri na Skolach i ve
sportovnich klubech (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003). Na zavodech se zacinaji
objevovat i technické discipliny tj. skok do dalky, skok do vySky, vrh kamenem, hod
kriketovym mic¢kem a kladivem (Demetrovic et al., 1988).

V 2. pol. 19. stol. se atletika zaCina S§ifit z Anglie do Evropy, ale i do USA. Atletické
federace jednotlivych zemi Evropy vznikaji koncem 19. stoleti vlivem obnovenych
olympijskych her. V roce 1896 byly prvni novodobé Olympijské hry v Aténdch. Atleticky
program |. OH byl stanoven Mezindarodnim olympijskym vyborem (MVO) a obsahoval
12 disciplin, uréenych pouze pro muze. V dalSich letech ptibyly dalsi atletické discipliny,
ve kterych se dnes uz nezavodi, napt. béh na 3000 m, béh na 200 m ptekazek, béh na 2500 m,
3200 m a 4000 m, skok do dalky z mista, hod o$tépem pravou a levou rukou aj. V dobé¢
poradani V. OH vroce 1912, byla ustavena Mezindrodni amatérska atletickd federace
(IAAF). Od zavedeni federace se povazuji svétové atletické rekordy za pravoplatné a atletické
pravidla za oficidlni. V obdobi mezi valkami pocitila atletika dal$i rozvoj. Predev§im se
rozsifil pocet zajemct a zvysSila se vykonnost. Atletické discipliny na OH, jako je zndme ted’,
se ustalily roku 1956 (Demetrovi€ et al., 1988; Cillik et al., 2009; Choutkova, in Vinduskova
et al., 2003).

Zenska atletika se uplatnila az po valce. V r. 1921 byl zalozen Mezindrodni Zensky
sportovni svaz (Fédération Sportive Féminime Internationale — FSFI). Prvni zenské Svétové
hry s atletickym programem se uspoiadaly v r. 1922. Zeny poprvé startovaly na OH, roku
1928 v Amsterdamu. Mezi atletické discipliny pattily: béh na 100 m, béh na 800 m, Stafeta
4x100 m, skok do vysky a hod diskem. Dalsi atletické discipliny se do kategorie Zen na OH
dostavaly velmi pomalu (Demetrovi¢ et al., 1988; Cillik et al., 2009).

2.2.2  Vyvoj atletiky v CR

Prvni zminky o atletice v ¢eskych zemich nachazime v ,,Kronice zbraslavské*, kde je

popséan béh muzi o zavod pti korunovaci krale Vaclava II (1297). Cela fada zminek o ,, bézich
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o zdvod* se objevuje Vv riznych mistnich ustanovenich v souvislosti s mistnimi slavnostmi a
zabavami (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003).

Choutkova (in Vinduskova et al., 2003) dale uvadi, ze zminky o atletice nachdzime také v
,,Regimu zdravi“ (Hynek Krabice z Weitmmile) z r. 1530, v némz se uznava télesny pohyb
(hazeni kamenem, skakani, chiize, béh) a v ,, Télovede staroceské“ (Mikulas Dacicky, 1574),
ve které se piSe o prospésnosti béhtl a skoktl. O ,, béhani o zavod* se také zminuje Jan Amos
Komensky (1592-1670) v publikacich Brdna jazykii oteviend nebo Orbis pictus. V d&jinach
atletickych béhti zaujimaji zvlastni postaveni tzv. ,,laufii“ (dorucovatelé dopist i1 ucastnici
specialnich zavodit).

Vznik a rozvoj atletiky je spojen v Cechach se zalozenim Sokola (1862) Dr. Miroslavem
TyrSem a sportovnich klubti na Slovensku. Sokol Prazsky uspotadal v roce 1867 prvni
oficialni atleticky zavod prebor Sokola Prazského v béhu, skoku a hodu (Demetrovi¢ et al.,
1988; Jirka et al., 1997). V r. 1864 se v Praze zorganizovalo utkani berlinskych turnert a
prazskych Sokoli ve skoku o ty¢i (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003). Prvnimi
zaznamenanymi vykony z roku 1869 jsou skok do vysky, kde zvitézil Zatloukal (147 cm) a
zavod ve skoku o ty¢i Wagner (218 cm).

Koncem 19. stoleti za¢inaly vznikat sportovni kluby, v nichz se kromé atletiky péstovaly 1
jiné sporty. Prikopniky atletiky v Cechach byli bratii Otakar, Karel a Josef Maleckové, kteii
spole¢né zalozili ,,Klub béhounii”. Velky zajem o atletiku v zavéru 19. stoleti vyzadoval
zaloZeni organizace, kterd by sjednotila fizeni atletiky. AC Sparta proto svolala, dne 8. kvétna
1897 valnou hromadu a byla zaloZena za udasti 11 klubt Ceskd atletické amatérskd unie
(CAAU). Ta jako prvni organ zastfeSovala nejen atletiku, ale i ostatni sporty, zejména t&zkou
atletiku, tj. zapas a vzpirani, kopanou, lyZovani, plavani a dalsi (Demetrovi€ et al., 1988; Jirka
etal., 1997).

Vr. 1897 byl také zalozen nejstar$i a nejslavngjsi vytrvalecky zavod Evropy Praha —
Béchovice (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003, 105). Postupné si vSak jednotlivé sporty
vytvaiely vlastni centra, takze od roku 1911 fidila CAAU jen lehkou atletiku a kratce jesté
plavani (prvni pfedseda CAAU byl dr. J. Guth-Jarkovsky). Zenskou atletiku zastfesoval Svaz
hazené a Zenskych sportii. Az r. 1928 se piipojila k CAAU. (Demetrovi¢ et al., 1988; Jirka et
al., 1997).

V této dobé jiz Geska atletika vykazovala ohromné vysledky. Zeny dosahly 30 svétovych
rekordll. Z muzid byl nejznamé;jsi diskat Janda-Suk (2. misto na OH v Pafizi, 1900, svétovy
rekordman a vynalezce otocky), Douda (3. misto na OH v Los Angeles, 1932, svétovy
rekordman) a dalsi (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003).
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Vyraznou osobnosti po 1. Svétové valce se stal prof. J. 4. Pipal. Jeho zasluhou byla r.
1920 ptijata CSAAU do IAAF (Demetrovié et al., 1988).
V letech 1939-45 se atletika stala zakladem obsahu télesné vychovy na Skolach. Piestoze

fada vyznamnych zévodnikGi a funkcionaii byla véznéna, mnozi zaplatili Zivotem.

wewvr

(Choutkova, in Vinduskova et al., 2003).

Po skonceni II. Svétové valky vSak doslo k mimotfaddnému rozvoji Ceské atletiky. Na
. atletickém mistrovstvi Evropy v Oslo (1946), vyhrali ceskoslovensti atleti 4 bronzova
umisténi. Na nésledujicim mistrovstvi Evropy v Bruselu (1950) ziskali atleti 3 zlat¢ a 3
bronzové medaile. Na OH vr. 1952 v Helsinkdch ziskal Emil Zatopek 3 zlaté a Dana
Zatopkova 1 zlatou medaili. Prezentované uspéchy byly charakteristické pro celou polovinu
20. stoleti, vnémz ,, Zdtopkova éra‘ odstartovala mimotadné vysledky naSich atletd na
mezindrodnim poli. Hodnotime-li celou stoletou historii Ceské atletiky, pak cesti atleti
vytvotili celkem 81 svétovych rekordi (Zdtopek 18, Bartova 17, Mejzlikova 9, Zelezny 5 atd).

Otevieni Sportovni haly v Praze (1965) bylo podnétem k systematickému zavodéni
Vv halach, ¢emuz se celosvétove ptizplsobily aletické discipliny (napf. namisto 100 m jen
60 m, namisto desetiboje sedmiboj apod.). Uz v r. 1967 se v Praze konaly /1. Evropské halové
hry, které se v dal$im obdobi zménily v halova mistrovstvi.

V disledku zasadnich spolecenskych zmén v roce 1989 se fizeni atletiky osamostatnilo
v Ceskoslovensky atleticky svaz (CsAS), pozdé&ji na Cesky atleticky svaz (CAS), ktery funguje
dodnes (Choutkova, in Vinduskova et al., 2003).

2.2.3  Vyvoj béhii na kratké traté 100 a 200 m

Podle Roskové (in Cillik et al., 2009) byly behy na kratké vzdalenosti popularni uz ve
starovékych kulturach, zejména ve starém Recku, o éemz se nam zachovaly tidaje z antickych
olympijskych her, kde se soutézilo nejprve v béhu na jedno stadio (192,5 m) a pozdé&ji na dvé
stadia. UZ tehdy pouZivali zavodnici kromé vysokého 1 formy nizkého startu. Bloky
ptredstavovaly Zzulové nebo dievéné obdélniky, do kterych byly vyryté ryhy na chodidla.
Zavodnici béhali naboso na piscité draze, trat’ nebyla pfesné vyznacena a oblouk byl spise
obratkou kolem sloupu.

Stredovek nebyl vhodnym obdobim na rozvoj atletickych béhi, uplatnovaly se hlavné
obrann¢ a rytifské sporty, které slouzily na ptipravu vojakai.

Az v 19. stoleti se v Anglii staly atletické béhy na kratké vzdalenosti sportovni disciplinou.

Na |. novodobych Olympijskych hrach v Aténdch (1896) soutézili muzi na 100 m a 400 m a
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od roku 1900 v b&hu na 200 m. Zeny zacaly zavodit na 100 m az r. 1928, a od roku 1928 i na
200 m. Od olympijskych her roku 1964 zacaly zavodit i v béhu na 400 m.

Na zacatku novodobého atletického sportu se v bézich na kratké traté pouzival letmy a
vysoky start, pozdéji se bézci opirali o kratké koliky (polovysoky start) a nakonec vybihali
Z polohy kle¢mo (nizky start). Za autora nizkého startu je povazovan americky trenér M.
Murphy. Nizky start se zacal pouzivat az po roku 1900, kde se zacala pouzivat i obuv
s hiebiky. Z nizkého startu bézci startovali tak, ze vyhloubili jamky do Skvarové drahy na
oporu nohou. Startovni bloky pouzil poprvé v r. 1929 americky sprinter G. Simpson. Jejich
pouzivani bylo povoleno mezinarodnimi pravidly az od roku 1939.

Hlina et al. (2001,5) zminuje ustanoveni zdkladnich ceskych, ceskoslovenskych a
svétovych rekordi, které je v piimé vazbé na vznik Ceské atletické amatérské unie (CAAU
1897), vznik Ceskoslovenska (1918) a svétové atletickych organizaci — Mezindrodni atletické
amatérské federace (IAAF, 1912) a Zenské svétové federace (FSFI, 1922).

Prvni oficialni svétovy rekord na 100 m zab&hl Ameri¢an Lippincotta (10,6 s) na OH
v roce 1912. O dalsi zlepSeni rekordu se postaraly znamé sprinterské osobnosti Tolan (USA) a
pozdé&ji Owens (USA), kterému svétovy rekord z roku 1936 (10,2 s) pietrval 20 rokd.

Pravidlo o rychlosti vétru ptijala IAAF az od roku 1936.

Od 1. 7. 1977 IAAF uznava za svétové rekordy vykony namétené vyhradné elektronickou
a pln¢ automatickou ¢asomirou. Za oficialni svétovy rekord po zméné pravidel byl ustanoven
vykon Hinese (USA) s hodnotou 9,95 s. Svétovi rekordmani v dalSich letech: Smith (USA),
Borzov (ZSSR), Hayes (USA), Lewis (USA), Johnson (Kanada), Christie (V. Britanie), Green
(USA). Soucasny svétovy rekord drzi fenomenalni sprinter Bolt (Jamajka) vykonem 9,58 s,
ktery zab&hl na MS 2009 v Berling (Roskova, in Cillik et al., 2009).

Zékladni Cesky rekord v béhu muzii na 100 m byl schvalen vykon Pohla z roku 1900
¢asem 11,4 s. Vykon Slehobra v béhu na 100 m v ¢ase 10,24 s v roce 1997 znamenal do roku
2010 jediny Gesky rekord v kratkém sprintu po zaniku Ceskoslovenska (Hlina et al., 2001).
O zlepsSeni Ceského rekordu se postaral Veleba, ktery na 3. kole extraligy muzd a Zen
Vv Pardubicich (2010) zabé&hl ¢as 10,23 s.

Na OH 1928, kde se poprvé zucastnily Zeny, se prosadily sprinterky z Kanady, Némecka a
Ameriky. Na OH v r. 1932 zvitézila Walasiewiczova (Polsko) ve svétovém rekordu 11,9 s a
tento vykon zlepsila o 2 roky pozdéji (11,7 s), ktery byl uznany IAAF jako prvni oficidlni
rekord. Rogkova (in Cillik et al., 2009) uvadi, ze v 40. az 60. letech se na pfednich mistech
umistovaly a vytvafely svétové rekordy Blankers-Koenova, (Holandsko), Jacksonova,

Stricklandova, Cutbertovd vsechny z Australie, Amerianky Rudolphovad, Tysuova. Vykon
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Rudolphové 11,07 sz roku 1968 byl uznany jako 1. svétovy rekord v obdobi elektronické
Casomiry. Hranici 11,00 s, se podatilo piekonat jako prvni Kondratévové (SSSR) v roce 1980.
Potom nésledovala éra sprinterek z NDR Gohrove, Gladischové, Drechslerove, Krabbeové.
Na OH 1988 v Soulu zab¢hla Griffithova-Joynerova 100 m za 10,49 s, a tento svétovy rekord
je platny dodnes. Dalsi osobnosti svétového sprintu jsou Ashfordova, Deversova, Millerova
(USA), Otteyova (Jamajka), Johnsova (USA).

Hlina et al. (2001) pise, ze z Ceskoslovenskych Zen vyrovnala svétovy rekord v béhu na
100 m Gleskova vykonem 11,00 s (1972).

Cesky rekord na 100 m aktualné drzi Kratochvilovd 11,09 s (1981).

Béh muzt i Zen na 200 m prosel vyvojovymi etapami, souvisejicimi s tvary zavodni dréhy.
V r. 1952, kdy doslo k upiesnéni a sjednoceni parametrii zavodni drahy, jsou svétové rekordy
vV béhu na 200 m uzndvany pouze vykony docilené na jednotné stavénych drahach (Hlina et
al., 2001). Prvni svétovy rekord podle novych pravidel uznala IAAF vykon Stanfielda (USA)
20,6 svroce 1951. Na OH 1968 vyhral 200 m vykonem 19,83 s Smith a tento Cas byl
zaregistrovany jako prvni elektronicky naméfeny svétovy rekord. Ital Mennea ustanovil
vroce 1979 dlouho nepiekonany rekord 19,72 s, dosazeny Cas pozdéji pokofil americky
sprinter Johnson ¢asem 19,66 s. Skvélymi sprintery byli Lewis (USA), Marsh (USA), Bailey
(Kanada). Aktualné je drzitelem svétového rekordu Bolt (Jamajka) vykonem 19,19 s, ktery
vytvofil na MS 2009 v Berling (Roskova, in Cillik et al., 2009).

Cesky rekord na 200 m zabéhl Masldk (20,49 s, 2013).

Prvni Zena se pod hranici 23,0 s dostala Rudolphova (USA). Svétovymi rekordmankami se
staly Szewinska (Polsko) 22,0 s a Kochova (NDR), ktera n€kolikrat vytvofila svétovy rekord
(21,71 s, 1979). Griffithova-Joynerova (21,34 s) byla jests rychlejsi (Roskova, in Cillik et al.,
2009).

Nejlepsi sprinterkou na 200 m v CR je dodnes Kratochvilova (21,97 s, 1981).

2.3 Charakteristika sprintii a determinanty rychlostniho vykonu

Kratké hladké béhy na 60 m, 100 m, 200 m a 400 m patii do skupiny cyklickych télesnych
cviceni vykondvanych maximalni intenzitou. Cilem sprintera je absolvovat zavodni trat’ v cO
nejkrat§im Case. Energetické kryti vykonu je zabezpeceno anaerobné alaktatovym (ATP a
CP) a anaerobné laktatovym procesem. VVznika kyslikovy dluh, ktery dosahuje hodnoty az 95
% kyslikové poptavky (Hlina et al., 2001).

Vykon je také naro¢ny na nervosvalovou koordinaci, kde frekvence bézeckych krokl zavisi

na pohyblivosti déji v CNS (Millerova, in Vinduskova et al., 2003).
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Pohybova struktura béhu ma cyklicky charakter, je téméf stabilni a zcela automatizovana.
Po technické strance Ize sprint povazovat za relativné nenarocny. Protoze se vSak provadi ve
velké rychlosti a maximalnim Gsili, vyzaduje dokonalé technické zvladnuti.

Kinematické a dynamické ukazatele pohybové Cinnosti zjisténé u nejlepSich sprintert svéta
potvrzuji mimotadné vysoké pozadavky disciplin na troven rychlostnich a silové-rychlostnich
schopnosti (Kampmiller et al., 2002).

Vysledny cCas v téchto disciplinach je uréovan startovni reakci, akceleraci, maximalni
bézeckou rychlosti a rychlostni vytrvalosti. U béhu na 200 a 400 m se vzhledem k charakteru
zavéru traté hovofi i o specidlni sprinterské vytrvalosti (Hlina et al., 2001).

Z psychologického hlediska klade vykon naroky na sebeovladani pfi startu, na schopnost
koncentrace maximalniho volniho usili a odolnost proti rusivym vliviim prostiedi (Millerova,

in Vinduskova et al., 2003).

2.3.1 Energeticky metabolismus

Kratkodobé intenzivni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysoka az maximalni
rychlost pohybu. Jsou provadény maximalnim volnim usilim, maximalni intenzitou, kterou
energeticky zajistuje ATP-CP system (Dovalil et al., 2012).

Tyto vykony je tedy mozno po omezenou dobu provadét anaerobné, tj. bez piistupu
kysliku. Béhem prvnich sekund svalové prace je energie pro pohyb cerpana rozkladem
malych zasob adenosintrifosfatii (ATP) ulozenych ve svalu (Glasgruber a Cacek, 2008).
Hlina et al. (2001) uvadi, Ze jeho zasoba sta¢i na 3-5 s ¢innosti svali. Nasledné je vyuzivan
kreatinfosfat (CP), ulozeny ve svalech. Ten postacuje zhruba do 8-10 s svalové prace. DalSim
zdrojem energie pro kratkodobé intenzivni vykony je anaerobni laktatovy proces (obnova
ATP anaerobni glykolyzou).

Podle Hellera (in Jansa et al., 2009) se anaerobni glykolyza zacind uplatiiovat
>5 s intenzivni prace a maxima dosahuje cca za 40-60 s prace, dle modernich vyzkumi i
diive. PfiCinou uplatnéni tohoto systému, je pfedevSim vyrazny pokles energetickych zasob a
naruseni rovnovahy ve svalové burice.

Glukoza je nejprve rozkladdna na pyruvat a ten je poté bez pfistupu kysliku odbourdn na
kyselinu mlécnou, resp. Laktat (La) a ionty vodiku (H+). Pokud je glukoza ziskavana ze
svalového glykogenu, Cisty zisk anaerobni glykolyzy ptredstavuji 3 molekuly ATP na
1 molekulu glukézy. Pokud vsak vykon trva déle, je glukoza do svalu ptivedena také krvi
Z jater, Cisty vytézek se snizi na 2 molekuly ATP, pficemZz 1 molekula ATP je pouzita na

chemickou upravu glukézy v jatrech (Glasgruber a Cacek, 2008).
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Pti produkci energie anaerobni glykolyzou se ve svalu hromadi laktat, pficemz kdyz
dosahne hladina laktatu urcité Grovnég, disociované ionty vodiku (H+) zplsobi pokles pH a
dojde ke snizeni nasyceni hemoglobinu kyslikem a naruseni svalovych funkci. ZvySujici se
okyseleni zptsobuje drazdéni nervovych bunck a zndmy pocit ,,paleni®. Nahlé ,najeti“ na
pomalejs$i anaerobni glykolyzu tedy zapfiCinuje znamou ,Ctvrtkarskou krizi“ z divodu
snizené rychlosti produkce ATP a hromadéni laktatu a H+ (Glasgruber a Cacek, 2008).

Hodnoty laktatu zjisténé po zavodech ve sprintech se pohybuji po beéhu na 60 m v rozpéti
7-9 mmol.I"}, u 100 m mezi 12-14 mmol.I"* a po béhu na 200 m na hranici 14-18 mmol.I*
(Chlumsky 1984, 1985, in Hlina et al., 2001, 6).

Anaerobni glykolyza je sice neefektivni a dvakrat pomalejsi zpisob ziskavani energie nez
regenerace ATP z kreatinfosfatu, je stale vyrazné rychlejsi nez oxidace glukézy (Glasgruber a
Cacek, 2008).

Glasgruber a Cacek (2008) dale uvadéji, ze pti vykonech trvajici déle nez cca 60 az
70 s dominuje jako zdroj svalové energie aerobni oxidace glukézy (tj. Stépeni glukdzy za
pritomnosti kysliku). V béhu na 400 m piipada na tento systém ptiblizné 10 % energetického
kryti (Kaplan, in Hlina et al., 2001).

Po skonceni vykonu je pomoci zvySené ventilace zoxidovan nahromadény laktat a
doplnény energetické rezervy (ATP, kreatinfosfat). Tato zvySena spotieba kysliku se oznacuje
jako ,.kyslikovy dluh®“. Pfi vykonech delSich nez cca 30 s se laktit nahromadi takovym
zpisobem, Ze se prudce zvysuje ¢as na zotaveni. BéZci na 400 m proto potfebuji k zopakovani

kvalitniho vykonu delsi odpocinek nez sprintefi na 100 m (Glasgruber a Cacek, 2008).

2.3.2 Genetické faktory

Vseobecné je uznavano, Ze rychlostni schopnosti jsou vyznamné podminény genetickymi
predpoklady jedince (Hlina et al., 2001, 13). Plati znamé tvrzeni: ,, Sprinterem se clovék rodi,
maratonce je mozno vychovat“ (Ptidalové a Riegerova, 2008, 43).

Rychlost totiz ptevazné zavisi na jediném faktoru, jimz je pomér poctu rychlych vlaken
Vv pracujicich svalech. Bylo dolozeno, ze vyssi % rychlych vlaken u sprintert souvisi s jejich
vy$$i rychlosti, vybusnosti a silou (Grasgruber a Cacek, 2008).

Grasgruber a Cacek (2008) rozlisuje 3 zakladni typy svalovych vlaken: I, lla a 11b (l1x),
Z nichz vysoké % vlaken IIb (glykolytickych) je obecné piedpokladem vSech vybuSnych a
rychlostnich vykont, které probihaji déle neZ cca 6 s a zavisi v pfevazné mife na produkci

energie z ATP-CP systému (tj. napt. vS§echny skoky a sprint na 60 m).
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Glykolyticka vlakna IIb maji nejvétsi dynamickou silu ze vSech tii typl, maly obsah
mitochondrii i myoglobinu a malé prokrveni. Jejich prifez je mensi nez u vldken typu Ila, a
jen nepatrné vétsi nez u vldken typu I (pomala vldkna). Maji velké zasoby kreatinfosfatu a
glykogenu, ale malo triacylglycerolii. Smrstuji se 4krat rychleji nez vlakna typu I. Aktivita
glykolytickych enzymi je vysoka, oxidativni enzymy jsou malo ¢inné. Rychla vlédkna typu IIb
se oznacuji jako tzv. vidkna bila.

Vidkna Ila (oxidativné-glykolytickd) jsou dulezité pro rychlostni vytrvalost, ktera se
vyznacuje pievahou anaerobni glykolyzy a hromadénim laktatu (tedy napft. v zavéru béhu na
100 m nebo u bézcti na 200-400 m). Jsou jakysi pfechod mezi vlakny I a IIb. Maji velky
prafez, stfedni obsah myoglobinu a mitochondrii, méné husté prokrveni, pomérné¢ velké
zasoby glykogenu a kreatinfosfatu, malo triacylglyceroli a stiedni rychlost smrsténi.

Posledni typ vlaken - vlakna typu I jsou nezbytna pro vytrvalostni, aerobni svalovou praci
(4. dlouhodobou, méné intenzivni praci probihajici za ptitomnosti kysliku).

Vlakna typu I a Ila jsou oznacovéna jako viakna cervena.

Sportovnim tréninkem Ize do jisté miry ovlivnit prifez a metabolismus svalovych vlaken.
Jejich sloZeni je vS8ak mozno zménit pouze Casteéné. Vidkna typu IIb se velmi plasticky
ptizptisobuji druhu télesného zatizeni a pti dlouhodobém intenzivnim tréninku s uréitym
podilem aerobni slozky se prakticky kompletné pfeméni na vlakna typu Ila. Rada vyzkumi
dokazala, Ze narast svalové sily a objemu vyrazné zavisi na preméné IIb[1la. ZvySeni svalové
sily ma vSak vyznam pouze tehdy, pokud soucasné nedojde k nadmérmému zvySeni télesné
hmotnosti, tzn. k poklesu relativni sily a k velké hypertrofii vldken typu I. MiiZze dojit ke
zméné architektury svalu a tim negativné ovlivnit schopnost rychlého pohybu (Grasgruber a

Cacek, 2008).

2.3.3 Kondiéni faktory

Mezi rozhodujici kondi¢ni faktory pievazna vétSina autord zahrnuje pohybové schopnosti:
rychlost, rychlostni vytrvalost, explozivni silu, a koordinaci.

Vykon v bé¢hu na 100 m bezprostfedné ovliviwuji: reakcni rychlost, startovni akcelerace
(0 az 50 m), maximalni rychlost (50-80 m) a rychlostni vytrvalost (80-100 m). U béhu na
200 m se na vykonu v druhé poloving traté¢ vyznamné podili schopnost udrzet co nejvyssi
bézeckou rychlost co nejdéle. OznaCujeme ji terminem specialni sprinterska vytrvalost (Hlina
etal., 2001, 13).

Me¢kota a Novosad (2005) definuji rychlost jako ,, ... schopnost reagovat pokud mozno co

nejrychleji na podnét nebo provést pri piisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji*.
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Lehnert et al. (2010) pojimaji rychlost jako ,, ... schopnost zahdjit a provést pohyb v co
mozna nejkratsim case nebo jako vnitini predpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou
az maximalni rychlosti*.

Podle Perice a Dovalila (2010) se rychlostni schopnosti ¢leni do tii zakladnich skupin:
Rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka) a rychlost lokomoce (cyklicka) —
rychlost akcelerace, rychlost frekvence, rychlost se zménou sméru.

Reakcni rychlost, je rychlost reakce na podnét (vystiel), to znamena ¢as mezi podnétem a
zatatkem pohybu. Cim je délka sprinterské trati kratsi, tim je rychlost reakce pro celkovy
za piedéasny start a znamena diskvalifikaci zavodnika (Cillik et al., 2013).

Podle Zaciorského (in M¢kota a Novosad, 2005) a dalSich autorti zahrnuje doba reakce
5 fazi:

e Vznik podrazdéni a vstup do receptoru,

e Pievod podrazdéni do CNS,

e Prechod podnétu do ptislusnych oddili nervové soustavy a vznik efektornich signali,
e Vedeni signalu z CNS a vstup do svalu,

e Podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit.

Akceleracni rychlost (schopnost zrychleni) se uplatituje ihned po startu, coz piedstavuje
sled prvnich krokli po vybéhu ze startovnich bloki, vykonanych §lapavym zplsobem b¢hu.
Hlavnim ukolem startovniho rozb&hu, je co nejrychleji dosahnout maximalni rychlosti (Cillik
et al.,, 2013). Na svétovém Sampionatu v atletice v roce 1991 zjistili Ae et al. (1992), ze
vétsina atleti dosahuje maximalni rychlosti na 50-60 m (n¢kteti finalisté na 70-80 m).
Nejvétsi zrychleni bylo na prvnich 20 m.

Podle Cillika (2013) se akceleraéni rychlost uplatiiuje u zavodniki vrcholové vykonnosti
do 25-30 m po startu. Cim kratsi je sprint, tim vétsi je podil akcelera¢ni rychlosti. Rychlost
startovniho rozbéhu se promitd v optimalnim souladu mezi frekvenci a délkou kroku. Nizky
start pfedstavuje samostatny technicky prvek, zatimco startovni rozbéh piimo koreluje
s vlastnim b&hem na vzdélenosti a tvofi akéni rychlost (cyklickd). Cim ma zavodnik vyssi
maximalni rychlost, tim je startovni rozb¢h delsi.

Akceleracni rychlost ma tzky vztah k tirovni maximalni sily a rychlé sily a je zavisla na

velikosti silového impulzu (Mékota a Novosad, 2005).
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Maximalni bezZeckd rychlost (akcni rychlost, cyklickd) a schopnost udrzet maximalni
rychlost co nejdelsi ¢as béhu, podminuje V rozhodujici mife béZzecky vykon na kratké
vzdalenosti, hlavné na 400 m (Cillik et al., 2013). Podle Dufoura a Silhavého (2015) je
maximalni rychlost ,, moment uvedeni do externiho vypéti “.

Béh na 100 m je charakteristicky zménou rychlosti béhem jeho trvani. Nejnizsi rychlost je
po startu, béhem startovniho rozbéhu, ale akceleracni rychlost je nejvyssi. Maximalni rychlost
se dosahuje pfiblizné ve vzdalenosti 40-60 m. Schopnost udrzet tuto rychlost co nejdéle zavisi
na sportovni vyspélosti a fyzické piripravenosti zdvodnika. V zavérecné ¢asti traté rychlost
klesa. Frekvence bezeckych krokii zodpovida prubéhu zmén rychlosti. Po startu rychle
narusta, udrzi se béhem stabilizace maximalni rychlosti a v poslednich krocich vzdalenosti
znaéné klesa. Délka kroku ma totozny piibéh jako frekvence, ale v zavéru sledujeme opacnou
tendenci, mirné prodluzovani je kompenzaci poklesu frekvence (Cillik et al., 2013).

Rychlost je tedy vysledkem frekvence a délky kroku, ale optimalni kombinace mezi
frekvenci a délkou krokd neexistuje. T¢lesna vyska sprintera se lisi a napi. Bolt a Powell jsou
dva nejvyssi sprintefi. Powel béha s vyssi frekvenci kroku (Dufour a Silhavy, 2015). Bolt ma
niz8i frekvenci pohybu a mnohem delsi kroky (Varlet a Richardson, 2015).

,wila jako pohybova schopnost jedince je souhrnem vnitrnich predpokladii pro vyvinuti sily
ve smyslu fyzikalni, je spjata s cinnosti svalii (velikost svalového stahu), kterou lze oznacit
Jjako svalovou silu“ (M¢kota a Novosad, 2005, 113).

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji silové schopnosti jako ,,... schopnost prekonavat ci
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci“.

VSichni uvadéni autofi déli silové schopnosti na né€kolik druhti: staticka sila, dynamicka
sila — vybus$na (explozivni) sila, rychla sila, vytrvalostni sila, maximalni sila.

Rychlostné-silova schopnost se projevuje hlavné pii nizkém startu, kde tlak na opérky
startovnich bloki dosahuje hodnoty 1300-1800 N (Kampmiller, 2000, in Cillik et al., 2009).
Stejnd schopnost je diilezita 1 v bézeckém kroku, predev§im v sile odrazu, od které zavisi
délka kroku (Cillik et al., 2013).

Rychlostni vytrvalost a specialni sprinterska vytrvalost je podle Hliny et al. (2001)
., ...schopnost sprintera vykonavat pohybovou cinnost (béh) ve slozitych biochemickych
procesech v organizmu a v schopnosti CNS pracovat v kyslikovém dluhu “.

Specialni sprinterska vytrvalost nastupuje ve chvili, kdy se kvalita (technicka, energeticka
nebo nervova) zhorsuje, obvykle kolem 60 m. Pii béhu na 100 m to je energeticky ,,zapas* do
konce traté. V téle probihaji procesy, pii kterych nastupuje unava a muzeme ji sledovat u

rezerv ATP, aktivité enzymu a na synapsich. Vykyvy se projevi na celkové motorice atleta a
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podstatné ovlivni frekvenci a délku kroku. Konec béhu je doprovazen hlavné perifernimi
nervovymi ,,poruchami®, které¢ ovliviiuji vybusnost odrazu. ZmenSeni sily mé za nasledek
transformaci pohybovych vzorci. Zhorseni techniky zptisobi obvykle prodlouzeni doby trvani
kroku nebo snizeni frekvence kroku. Unava ovlivni vice systémi: nervovy, energeticky a
zaroven strukturalni (Dufour a Silhavy, 2015).

Pti 200 m a 400 m se inava objevuje pozdéji nez na 100 m. Atlet piedvida, tidi sviij pohyb
a nebézi prvni ¢ast maximalni rychlosti. Bolt zabéhl 100 m s usmévem na rtech, ale na
poslednich 30 m svého svétového rekordu v béhu na 200 m byl jeho vyraz jiny. Bolestivy
vyraz, bez uvolnéni a s vétsim napétim, takova je rychlostni vytrvalost (Dufour a Silhavy,
2015).

O uspésném splnéni pohybového ukolu rozhoduji koordinacni schopnosti (Millerova, in
Vinduskova et al., 2003). Peri¢ a Dovalil (2010) chapou koordinaci jako ,,...vnitini rizeni

pohybu — souhru CNS a nervosvalového apardtu, jehoz vnéjsim projevem je obratnost*.

2.3.4 Technické faktory
Béh je pfirozeny zptisob lokomoce &lovéka. Ulohou techniky ve sprintu je, aby sprinter pii
behu vyvinul co nejvétsi silu v rozsahu zékladnich komponentli pohybu v Zddaném sméru.
Pfitom musi vyuzivat vnitini pasivni sily setrvacnosti a obzvlast’ vnéjsi sily, které ptisobi na
jeho télo (Kolciter, 1976, in Kampmiller et al., 1996). Optimalni technika béhu je zakladnim
pfedpokladem pro ekonomické vyuziti funkénich a morfologickych schopnosti bézce
(Knénicky et al., 1977, 45-54).
Cillik et al. (2013) dle rozboru techniky déli b&hy na kratké vzdalenosti na 4 &asti:
e Nizky start,
e Startovni rozb¢h — Slapavy zplsob béhu,
e B¢h na trati — Svihovy zpasob behu,

e Dob¢h do cile.

Nizky start je soucasti vSech béhii do 400 m vcetné a pouZiti startovnich bloki je pfi ném
povinné. Zakladem pro posouzeni techniky startu musi byt jeho u€innost, zda sportovec ziskal
V co nejkratSim ¢ase maximalni rychlost.

Hlavni Ulohou startu je vytvofit podminky nejen pro maximalni zrychleni z optimalni
vybéhové polohy, ale 1 pro efektivni pfechod do S§lapavého béhu. Z dulezitych predpokladi

rychlého startu je spravné rozmisténi blokid. VéEtSina sprinteri umistuje na predni blok
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odrazovou dolni koncetinu. V praxi se setkdvame s tfemi rozmisténimi: tzkym, stiednim,
Sirokym.

o Uzké rozmisténi blokii (ptedni blok je od startovni ¢ary asi 2 délky chodidla, zadni
blok asi 3 délky chodidla zavodnika. Takto postavené bloky uplatiuji sprintefi
vybusného a frekvenéniho typu),

o Stredni rozmisténi blokii (pfedni blok je od startovni ¢ary umistén asi 1 a % délky
chodidla a zadni 2 a 'z délky chodidla. Hlavni vyhodou postaveni je optimalni silové
pusobeni obou dolnich koncetin a vyuZzivaji ho sprintefi vybusného typu,

o Siroké rozmisténi blokii (ptedni blok je vzdalen od startovni &ary 1 stopu a zadni blok
asi 3 délky chodidla. Koleno §vihové nohy by mélo byt pii klenbé chodidla odrazové

dolni koncetiny. Toto postaveni vyhovuje silovym typtim sprintert.

Sklon ptedni opérky startovnich blokli by mé&l byt asi 40-50°, sklon zadni opérky by mé¢l
byt strméjsi.

Start v zatdcce méa své specifika, jelikoz sprinter musi hned od zatacky celit odstredivé sile
naklonénim téla do vnitini zatacky. Bloky se umist'uji k venkovnéjSimu okraji ve sméru tecny
oblouku, aby byla vyuzita pfimocarost béhu (Cillik et al., 2013).

| ¢

Na povel ,, Pripravte se!*“ zaklekne sprinter do blokt, nohy jsou pevné opiené v blocich a
sprinter kle¢i na kolené¢ Svihové dolni koncetiny umisténé v zadnim bloku. Paze jsou pied
startovni ¢arou a ruce opfené o zem konecky tak, Ze palce smétuji dovnitt. Vzdalenost rukou
je stejna jako Sife ramen (Langer, 2009).

Na povel ,, Pozor!“ sprinter pomalu zvedd panev a souCasné vysune ramena dopiedu.
Péanev je v této pozici na trovni ramen. Hmotnost téla je rovnomérné rozlozena v oporach, tak
aby byla zajiSténa stabilita a dosazeno pifiméreného svalového napéti (Langer, 2009).

Ulohou bé&Zce v pritbéhu startovniho vybéhu je piejit z klidu do maximalni rychlosti v co
nejkrat§im ¢asovém intervalu. Prvni pohyb zahajuji paze odrazem od opory (Langer, 2009).
Skoro soucasné s paZzemi vykonava pohyb Svihova koncetina, jejiz tilohou je rychly odraz ze
zadniho bloku a co nejrychlejsi doslapnuti a proto je chodidlo vedeno nizko nad zemi. Hlavni
odraz vykonava odrazova dolni koncetina. Odraz je proveden prudkym vystielenim
natazené opérné dolni koncetiny. Pfi Slapavém zpiisobu béhu je odraz pti znaéném naklonu
trupu, dolni koncetiny se Casto dostavaji do kontaktu se zemi. Letova faze je krat$i nez u

Svihového béhu. V pribéhu rozbéhu se postupné zvysSuje frekvence krokli, zvétSuje se thel
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odrazu, prodluzuje se krok a vzptimuje se trup. Sprinter prechdzi ze Slapavého do Svihového
zptsobu béhu (Cillik et al., 2009).

Svihovd technika mé za tikol udrzet rychlost ziskanou startovnim rozbshem (Cillik et al.,
2013). Pii opérné fazi rozliSujeme dokrokovou a odrazovou fazi. Faze dokroku zacina
redukuje brzdici silu na co nejmensi miru. Sprinter doSlapuje co nejblize k primétu svislé
téznice téla na vné&jsi predni Cast chodidla, nasleduje kratky dotyk zadni ¢asti chodidla
s naslednym odvijenim chodidla od podlozky (dvojitd prace kotniki). V pribéhu amortizace
doslapu se dolni koncetina krci, vytvari se svalové prepéti, které prispiva k zvySeni ucinnosti
nasledného odrazu. Pti pfechodu celkového t€zisté téla nad opernou nohu prechazi sprinter do
momentu vertikaly. V této poloze se béZec jesté pohybuje vpred setrvacnosti, aby se dostal do
vychozi polohy odrazu, pficemz plsobi dojmem uvolnéni. Zde je oporna dolni konéetina
mirné€ pokréend v kolennim kloubu a dotykd se zemé celym chodidlem. Hmotnost téla spociva
nohou) a dosazeni ostiej$iho uhlu odrazu a Svihova noha je nejvice ohnuta (tthel 130 az 140°),
bérec je slozen pod stehno. Odraz, ktery je hnaci silou bézeckého pohybu, nastava po
ptechodu vertikaly. Oporné dolni koncetina se za¢ne postupné napinat vV kycelnim, kolennim
a hlezennim kloubu, bok téla nad Svihovou dolni konéetinou se vytaci vpied, koleno jde
nahoru a vpied, bérec je uvolnény Vv rovnob&zné poloze s odrazovou koncetinou. Ob¢ paze
pracuji v rozsahu odpovidajicimu rychlosti béhu. Trup, hlava a dolni koncetina jsou v jedné
linii a vytvéieji bézecky luk (Langer, 2009; Cillik, et al., 2013) a (Knénicky et al., 1977).

Faze letu zaCind v okamziku, kdy odrazova noha opousti podlozku. Bérec Svihové
koncetiny pokracuje vpted a koleno klesa. Silou odrazu se odrazova noha stéle vice pokréuje
v kolené, bérec se sklada pod stehno (zavih). Svihova dolni kondetina pak dokonduje
vykyvnuti bérce a sprinter se snazi rychle doslapnout na zem. Nasleduje faze dokroku a vSe se
opakuje. Dilezité je také uméni uvolnit svalstvo v okamzicich, kdy nema byt zapojeno do
aktivni prace (Knénicky et al., 1977).

Prace pazi je dilezita soucast techniky Svihového béhu. V momentu vertikaly ¢ini thel
ohnuti 90° a pii pohybu dopfedu se zmensuje, nazad se zvétSuje. DilleZita je prace smérem
vzad, kterd podporuje vysoké zvednuti kolena a optimalni vykyvnuti bérce. Paze maji také
funkci vyrovnavaci (Cillik et al., 2013; Knénicky et al., 1977).

Pii behu v zatacce Sprinter piekonava odstfedivou silu, kterou kompenzuje naklonénim do
vnitini zatacky. Bézi pfi vnitinim okraji drahy, $picky chodidla smétuji mirn€ vlevo. Pti béhu
vnéjs$i dolni koncetina ptrekonava vétsi vzdalenost nez vnitini, tim vznikd nerovnost délky
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krokd. Rozdil v technice sledujeme rovnéZ v rozsahu pohybu vnéjsi a vnitini paze. Vyb¢h ze
zatacky se postupné zmensuje uhel naklonu az do uplného vzpitimeni. Krok se dale znovu
prodluzuje a stava se rytmickym (Langer, 2009; Cillik et al., 2013).

Pti zévére¢nych krocich ,,dobéhu do cile* je nutné vyvarovat se pied¢asnému predklonu,
aby mohly byt zachovany podminky pro zachovani rychlosti az do cile. Az v poslednim kroku
na urovni cile provadi bézec predklon s vytacenim ramen (Langer, 2009) iniciované podle

Mileczka et al. (in Cillik et al., 2013) trupem, ramenem nebo pieb&hnutim.

2.3.5 Psychologické faktory

Prestoze struktura vykonu vychéazi ze sportovni specializace (s odpovidajicimi faktory
kondi¢nimi, technickymi a taktickymi), maji u vSech typt vykonu velky vyznam faktory
psychické. Je to dano predevS$im mimotadnou narocnosti soutéznich situaci na psychiku
¢lovéka (Dovalil et al., 2012).

Hlina et al. (2001) uvadi zakladni vlastnosti sprintera: cilevédomost, systematicnost, osobni
zainteresovanost a schopnost koncentrace.

Uspéch v soutézi vyzaduje bojovnost, urcity stupeii zdravé agresivity, schopnost iispésné
Fesit negativni situace, vysokou odolnost na psychickou zatez a koncentraci (Millerova, in

Vinduskova et al., 2003, 118).

2.3.6 Faktor taktiky

Pro optimalni vysledek v kratkém sprintu je dulezita také piiprava sprintert
k promyslenému a wU¢innému sportovnimu boji v konkrétnich zavodnich podminkach
(Millerova, in Vinduskova et al., 2003).

Piiprava by tedy méla smécfovat k rozvoji tvlirc¢iho mySleni sprintera, k osvojeni a
prohloubeni védomosti (znalost pravidel, zobecnéni zkuSenosti z tréninku a zdvodni ¢innosti),
taktickych variant jedndni a chovani a specifickych schopnosti nutnych k optiméalnimu fesSeni
sportovniho tkolu (Hlina et al., 2001).

Millerova (in Vinduskova et al., 2003) uvadi, ze by sprinteti méli zvladnout rizné zptisoby
feSeni zavodnich situaci, pro které je vétSinou nutnd vysokd kondi¢ni a technicka
pfipravenost. K tomu je potieba vénovat péci uz pii rozcviceni pred zdvodem a béhem zavodu
pro piipad vétSiho poctu kol (rozbeh, semifindle, findle).

Mohou se vyskytnout nevhodné podminky pro rozcvieni, posun ¢asového programu,

zmény povétrnostni situace, nezdafené starty soupeitd. Také klimatické a geofyzikalni
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podminky v mistech pro trénink a zavody mohou pozitivné ¢i negativné ovlivnit sportovni

vykon ve sprintu (Hlina et al., 2001).

2.3.7 Socialni a materialni faktory

Sprintefi by pfi své zavodni a tréninkové ¢innosti meli mit podporu rodici, pratel, Skoly
nebo zaméstnavatele. Nejvyznamnéjsi roli v této oblasti ma trenér, ktery ovliviluje
zavodnikovo vzdelani, vychovu a zajistuje pripravu tréninkové a zdvodni Cinnosti. Sportovni
piiprava vrcholovych sprinter vyzaduje také SirSi a kompletngjsi zajisténi, na kterém se
podileji realiza¢ni tymy. Zahrnujeme zde také spolupraci a kontakt s tréninkovymi a
zavodnimi partnery. Dulezitd je také kvalita sportovniho naradi (startovni bloky), sportovni
vybaveni zavodniku (tretry, obleceni) i tréninkovych a zadvodnich prostort (tartanova draha,
elektrické méfici zafizeni, taha¢ apod.) Cim je sportovni vykonnost sprinterti vy3si, tim

kvalitn&j$i materialni i finan¢ni zajisténi potiebuje (Hlina et al., 2001).

2.4 Sportovni trénink v atletickych disciplinach
2.4.1 Sportovni trénink a adaptace na zatiZeni
Sportovni trénink je podle Martina (1991), in Lehnert et al. (2010) ,, ...planovity, rizeny
proces, kde obsah, metody a organizace jsou zaméreny na dosazeni stanoveného sportovniho
vykonu “.
Peri¢ a Dovalil (2010) chapou v detailngjsim pohledu sportovni trénink jako proces:
e Morfologicko-funkéni adaptace,
e Motorického uceni,

e Psychosocialni adaptace.

Dtlezitym poZadavkem sportovniho tréninku je, aby procesy pfizplisobovani, procesy
zmén, poznavani, osvojovani dovednosti a védomosti, byly co nejefektivnéjsi (Lehnert,
Novosad a Neuls, 2001). Jeho cilem je dosahnout co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti a
uspésnosti v soutézich na zakladé¢ prestavby systému a organi sportovce (Laczo, in
Kampmiller et al., 2012).

Systémem sportovniho tréninku je ucelné usporadani obsahu, prostfedkli a metod tréninku.
Mize jit jak o teoreticky komplex poznatkii, tak o praktické obsahové 1 organizacni
uspofadani tréninku (Dovalil et al., 2012).

Sportovni trénink zahrnuje télesny, psychicky a socialni rozvoj a spociva v osvojovani

sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice a formovani osobnosti sportovci ve smyslu
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specifickych pozadavki sportovniho odvétvi, i ve smyslu obéanském (Dovalil et al., 2012).
Dil¢i cile programu sportovniho tréninku plnime podle obsahu ¢innosti v ramci piipravy:
kondicni, technicke, taktické, teoretické, psychologicke.

Riust sportovni vykonnosti je ve své podstaté vysledkem specializované biologicko-
psychicko-socialni adaptace (pfizpusobeni) organismu sportovce na systematické,
dlouhodobé planovani tréninkového a soutézniho zatizeni. Tato adaptace probiha ve
specifickych podminkach tréninku a zavodi, které na sportovce pusobi jako soubor podnétli
specifického charakteru (Laczo, in Kampmiller et al., 2012).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji adaptaci jako .,...soubor biomechanickych,
funkcnich, morfologickych a psychickych zmén v jednotlivych orgdnech i v organismu jako
celku .

Autor déle uvadi, Ze adaptaénim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatizeni.
Podle stejného autora je tréninkovym zatizenim mysSlen ,,...soubor planovité pouZitych
podnéti realizovanych formou tréninkovych cviceni, vyvolavajicich aktualni zménu funkcni
aktivity organismu sportovce v souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku *.

Moderni trénink vyuzivd urcity okruh cviceni, zalezi na charakteru sportu a pohybové
bohatosti. Pii posuzovani cviceni se snazime vymezit a ur€it druh podnétu, silu podnétu, dobu
pusobeni podnétu a frekvenci opakovaného podnétu (Dovalil et al., 2012).

Uginnost tréninkového zatizeni z hlediska adaptaénich procest zavisi od jeho velikosti a od
stavu trénovanosti sportovce (Laczo, in Kampmiller et al., 2012).

Sportovni trénink vytvaii opakovanym puisobenim zatizeni tzv. zatéZovanim, specifickou
oblast podnétl, ktera vyvolava proces specializované adaptace (Lehnert, Novosad a Neuls,
2001). Vyuziva urcity okruh cviceni, zalezi na charakteru sportu a pohybové bohatosti. Pti
posuzovani cviceni se snazime vymezit a urit druh podnétu, silu podnétu, dobu plsobeni
podnétu a frekvenci opakovaného podnétu (Dovalil et al., 2012).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadi, ze sila adapta¢niho podnétu mtize byt:

e Podprahova, kterd nevyvolava zddouci adapta¢ni zmény, jelikoz nenarusi dynamickou
rovnovahu vnitiniho prosttedi (tzv. homeostazu),

e Nadprahovd, kterd svou intenzitou pfekracuje moznosti regulacnich soustav a tyto
nestaci naruSenou rovnovahu vnitiniho prostfedi vykompenzovat, coZ narusi normalni
funkci organismu,

e Optimalni, kdy podnét nepievySuje svymi vlivy funkéni hranice systému. Umoznuje,
aby reakce organismu obnovily dynamickou rovnovahu, nastalo zdokonaleni
regula¢nich mechanizmt a jejich postupné pfizplisobovani.
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Autor dale uvadi, ze smyslem tréninkového procesu je piisobenim zatizeni vyrazné narusit
stalost vnitiniho prostiedi (tzv. homeostazu).

Tréninkové zatizeni vede organizmus sportovce ke spotiebé energie, snizeni vykonnosti a
vyvolava unavu. Odpocinek je tedy nedilnou soucasti tréninkového procesu (Lehnert,
Novosad a Neuls, 2001).

Podle Lacza (in Kampmiller et al., 2012) je tréninkové zatizeni neodmyslitelné spojeno se
zotavenim.

Béhem faze zotaveni jsou obnoveny nejen spotiebované energetické rezervy, ale vytvoreny
1 nové energetické rezervy, které presahuji vychozi hodnoty energie pied zahajenim
zatézovani organismu. Hovofime o jevu tzv. superkompenzaci (Lehnert, Novosad a Neuls,
2001).

Tyto energetické rezervy jsou jen doCasné a po urcité dobé pominou. Dalsi tréninkové
zatizeni by mélo zalit pravé ve fazi superkompenzace. Pozd¢€jsi zatiZzeni po odezneéni faze
superkompenzace Kk tréninkovému efektu nevede. Na druhou stranu piedCasné zatizeni
zpusobuje nahromadéni unavy, a tim i K poklesu vykonnosti (Jansa et al., 2009).

Pti soucasné vysoké urovni sportovni vykonnosti se neda jit dale, pouze cestou neustalého
nariistu objemu a intenzity tréninkového a soutézniho zatizeni bez zohlednéni individualnich
adaptacnich mechanisml organismu sportovce, zdokonaleni techniky a taktiky. Proto se ve
sportu neustale hledaji cesty na urychleni zotavovacich procest, aby se vyrazné nemusela
meénit planovana organizace tréninkovych podnéti, coZ v nékterych ptipadech sportovece laka
i kK pouzivani nepovolenych dopinkovych latek (Laczo, in Kampmiller et al., 2012).

I pfes zvySujici se uplatnéni védeckych poznatkli zlstdva sportovni trénink
pravdépodobnostnim procesem, z cehoz vyplyva, ze ani sebedokonalejsi pfistup k pfiprave
sportovce nemusi s jistotou vést k oéekavanému vysledku (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001,
6-7).

2.4.2 Sportovni trénink a vykonnost ve sprintech v atletice
Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédoméla pohybové €innost zaméfena na feSeni Ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutézi a utkani (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).
Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zakladnich pojmt) sportu a sportovniho
tréninku. Soustied’uje se k nému pozornost sportovct, trenérti a dalSich odbornikli (Jansa et

al., 2009).
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V mnohych sportovnich odvétvich a disciplinach je vykon sportovce objektivné méfitelny,
jinde se o kone¢ném potadi rozhoduje na zdkladé hodnoceni rozhodcich. Setkdvame se i se
skupinovym podanim sportovniho vykonu (Laczo, in Kampmiller et al., 2012).

Zatimco sportovni vykon je akutni projev osobnosti a organismu c¢loveéka, dispozice
opakované podavat sportovni vykon na urcité urovni znamena sportovni vykonnost. Ta se
formuje dlouhodobé a je vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivu prostredi a
vlastniho tréninku (Dovalil et al., 2012). Uvedeny autor Cleni vrozené dispozice na
morfologicke (t€lesnd vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla), fyziologické (typu transportni
kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové
schopnosti aj.). Vrozené dispozice se z asti piizpusobuji vlivim prostredi, v némz jedinec
vyrusta. Prostfedi i vrozené dispozice se podileji na télesném, dusevnim a socidalnim rozvoji
jedince. Pfirodni a socialni podminky, v nichz ¢lovék Zije, urcuji ptredpoklady pozdé¢jsich
vykont, jako je zdravotni stav, celkova odolnost a zdatnost, motivace aj.

Kazdy sportovni vykon ma svou specifickou strukturu a jeji poznani patii k zakladnim
vychodiskim spravné zaméfeného tréninku. Z hlediska jeho struktury, charakterizuje jak
pocet, tak i uspotadani faktort (Laczo, in Kampmiller et al., 2012).

Podle Jansy et al. (2009, 151) v mnoziné proménnych, které vykon podle soucasnych
znalosti ovliviluji l1ze rozlisit faktory somatické, kondicni, techniky, taktiky, psychické. Nékteré
vykony mohou byt zalozeny na dominanci pfevazné jednoho faktoru, jiné zase na existenci
vétSiho zastoupeni faktor. Faktory sportovniho vykonu a jeho struktury jsou poznatelné
prostiednictvim sportovni ¢innosti a mohou byt vice identifikovany u vrcholové sportovni
vykonnosti. Lze ziskat pfedstavu o souboru pozadavkd na vykon v podob¢ schopnosti,
dovednosti, védomosti, stavli apod.

Sportovni vykon u kratkych hladkych béhli je determinovan hlavn€ vysokou urovni
rychlostnich a silovych schopnosti. Vysledny ¢as v téchto disciplindch je ur€ovan sportovni
reakct, akceleraci, maximalni bézeckou rychlosti, rychlostni vytrvalosti | specidlni bézeckou
vytrvalosti. Jednd se o vykony kratkodobé, pattici do skupiny télesnych cviceni vykondvané
maximalni intenzitou. Pozornost sprintera je zaméfena pfedev§im na maximalni Usili a ne na
techniku bézeckého pohybu. Ta md u hladkého beéhu cyklicky charakter a u Spi¢kovych
sprinterd je vysoce stabilni. Délka kroku u béhu na 100 m se postupné prodluzuje a v druhé
poloving traté v béhu na 200 m se délka kroku stabilizuje (Hlina et al., 2001).

Po startu se zavodnici postupné stéhuji to svislé polohy a Svihové faze béhu. Nadale

zrychluji na maximalni rychlost, kterou se snazi udrzet po cely zbytek traté (Brewer, 2010).
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Sprintefi dosahuji v zavéru traté na 100 m délky kroku hodnot az 275 cm a sprinterky cca
245 cm.

Mezi faktory, které ovlivituji vykon v kratkych bézich, patii frekvence bezeckych krokii. Je
zéavisla na pohyblivosti d€jii v CNS, na schopnosti nervovych bun¢k rychle stiidat podrazdéni
a utlum (Hlina et al., 2001). Pfi béhu na 100 m dosahuji zavodnici v priméru 4,5 kroku za
sekundu, nejvyssi hodnota frekvence na 10m useku méla hodnotu 5,12 krokii za sekundu
(Hlina a Moravec, 1989, 1990, in Hlina et al., 2001).

Vykon je vysledkem frekvence a délky kroku. Zrychleni a maximalni rychlost se odrazi na
100% spravnou techniku a ¢asti i 100% intenzitu. Maximalni rychlost se dosahuje v béhu na
100 m kolem 60-70 m. Rychlostni vytrvalost zacina ve chvili, kdy se kvalita (technicka,
energetickd nebo nervova) zhorSuje. Sprinter se do této faze dostava kolem 60 m. V téle
probihaji procesy, pfi kterych nastupuje unava. Schopnost nejdéle udrzet maximalni rychlost
az do konce traté a co mozna nejméné zpomalit, neni u viech atletii shodna (Dufour a Silhavy
2015).

Z fyziologického pohledu vznika pii vykonech v bézich na kratké traté¢ velky kyslikovy
dluh, ktery dosahuje hodnoty az 95 % kyslikové poptavky. Energetickym zdrojem pro
svalovou ¢innost je adenosintrifosfat (ATP). Nasledné je vyuzivan kreatinfosfat (CP). DalS§im
zdrojem energie pro sprinterské discipliny je anaerobni laktatovy proces.

Uroveti sportovni vykonnosti v bézich na kratké traté vyrazné nelimituji antropomotorické
ukazatelé. Vynikajici vykony dosédhli nizci sprintefi s malou hmotnosti, ale 1 vysoci a relativné
tézci bézci (Kampmiller et al., 2002).

Z psychologického hlediska je sprintersky vykon ovliviiovan schopnostmi sprintera
regulovat predstartovni stavy a dale schopnost maximdlni koncentrace volniho usili a
odolnosti proti rusivym vliviim prostfedi (Hlina et al., 2001).

ZvySovani vykonnosti v bézich na kratké traté lze ocekavat spiSe od rozvoje pohybovych
vlastnosti neZ od zlepSovani techniky béhu, jejiz vyvoj je od technickych disciplin prakticky

ukoncen (Vacula et al., 1975).

2.4.3 Obsah atletického tréninku
Obsahem tréninku je ucelné a zdivodnéné usporadani forem, prostfedkii a metod,
zajisténych odpovidajicimi organiza¢nimi formami (Choutka a Dovalil, 1991, in Hlina et al.,

2001).
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Zakladnim ukolem sportovniho tréninku ve sprintu je volba tréninkového zatiZeni,
odpovidajiciho moznostem organismu sportovce a piinasejici zaroven maximalni efekt, tedy
zadouci sportovni vysledky (Hlina et al., 2001).

Rychlost je do zna¢né miry geneticky podminéna, a tudiz je tréninkem nejhiife ovladatelna.
Vhodnym obdobim pro stimulaci rychlosti je zac¢atek puberty (10-15 let). Trénink by v tomto
veéku nemél byt pfilis narocny a specializovany. Brzka rychlostni specializace u mladeze sice
vede Krapidnimu zlepseni, ale zahy dojde vlivem mnohonasobnych tréninkovych davek
K nervové podminénému pohybovému stereotypu. Ten vede v dospélosti k vytvoreni
vwkonnostni bariéry. Trénink by mél byt proto pestry. M¢l by se skladat z Siroké palety
vybusnych, rychlostnich, koordinacnich i silove-vybusnych cviceni. Trénink sprintli by nemé¢l
ptesahovat 15 % celkového tréninkového objemu (Grasgruber a Cacek, 2008).

Se specidlni pripravou je mozno zacit béhem dorosteneckého veéku. Nejvétsi pokroky
ptichazi mezi 18.-21. roky, kdy je dokoncen rozvoj silovych a anaerobnich schopnosti
organismu. Maximalni vykonnosti dosahuji sprintefi kolem 25. roku zivota. Klasicky
sprintersky trénink zahrnuje bézecké intervaly o kratSich vzdéalenostech a delSim odpocinku a
jsou doplnovany plyometrickym a silovym tréninkem. V ptipadé, Ze pouzijeme trénink se
z4atézi, rychlost pohybu klesne a do jisté miry ji vykompenzujeme maximalnim volnim usilim.
Pocet sérii (hlavné pii pouziti zatéze), by nemél byt vysoky a piestavky musi zarucit
maximalni zotaveni. Pauzy by mély byt vyplnény aktivnim pohybem, nebot’ tim se urychluje
odstraiiovani laktatu. Po ur€itém poctu sérii se vkladaji prodlouZené intervaly odpocinku.
Sprintersky trénink by mél koncit pii prvnich signidlech Unavy. Regenerace svalu po
rychlostnim tréninku je obvykle 22-24 hod. Je rovnéz velice dulezité, vyvarovat Se
dlouhodobému pohybovému stereotypu (Grasgruber a Cacek, 2008).

Akcelerace a délka kroku se rozviji tzv. silové-vybusnym tréninkem se zdtézi pusobicim na
atletiv trup. Jedna se o vSechny sprinty vyuZzivajici leh¢i zavazi v podobé zdtéZovych vest,
tahani pneumatik ¢i taznych sani. Jinou alternativou podobného druhu jsou vybéhy do kopcu
nebo do schodii, béh proti vétru, béh v pisku. Ze silovych cviceni se vyuzivaji klasické drepy,
resp. polodiepy, vypady s cinkou, hacken-diepy v predklonu, vzpéracské zdvihy a zakladni
cviky na rozvoj horni poloviny téla. Z plyometrickych cvikii jSou to hluboké drepy s vyskokem
a vyssi zatezi (Grasgruber a Cacek, 2008).

Pro zvyseni frekvence se vyuziva everspeed training. Je to béh supramaximalni rychlosti
(béh ze svahu se sklonem < 3°, na pasu za rychlejsim vodicem ¢i taznym zafizenim, po vétru
apod.). Doporucuje se hlavné pii piekondvani rychlostni stagnace. Efekt se nejvyrazngji

projevi Vv maximalni rychlosti (od 60 m a vyse), ale nikoliv ve schopnosti akcelerace (0-50 m).
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Doporucuje se 1 pouzivani lehké zatéze na kotnicich, ¢imz rozvijime silu a vybusnost svala,
které se ucastni ptfi Svihovém pohybu. Dalsi alternativou je napt. béh ve vodé. V silové
ptipravé se preferuji podiepy s mirn¢ pokréenymi koleny a rtzné jiné formy posilovacich
cvikil pfi kombinaci velké zatéze a rychlosti. Vyuzivaji se dale k rozvoji vybusnych aspekt
pieskakovani piekazek ¢i vicenasobné skoky do dalky. Je dobré tyto postupy kombinovat
(Grasgruber a Cacek, 2008).

Kampmiller a Vanderka, (2004, in Grasgruber a Cacek, 2008) doporucuji jako nejlepsi
metodu na rozvoj rychlosti béh za tahatem se zat¢Zovymi vestami. Tato metoda zlepsSuje
akceleracni schopnosti i maximalni rychlost.

Dalsi t¢innou kombinaci jsou sprinty se zatézi na téle i na kotnicich na riznych sklonech
Vv terénu (Grasgruber a Cacek, 2008).

Podobné jako u tréninku vytrvalosti a sily je mozno pfi tréninku rychlosti dosahovat
vysledkll pouze pravidelnym cyklovanim intenzity zatéZe. Obdobi s vysokou intenzitou zatéze
je nutno stfidat s méné narocnymi mezocykly, kdy dochazi k regeneraci organismu. Na
zacatku cyklu zahrnujeme predevsim ztizené béhy a silovy trénink, na konci cyklu nésleduji
plyometricka a technicka cviceni + overspeed training. Tyden pfed soutézi nasleduje faze
vylad'ovani formy, kdy je preferovan trénink techniky a ostatni cviceni jsou redukovana a

provadéna s velmi malym objemem a vysokou intenzitou (Grasgruber a Cacek, 2008).

2.4.4 Slozky sportovniho tréninku
Laczo (in Kampmiller et al., 2012) rozliSuje jednotlivé slozky sportovniho tréninku:
e Na kondicni,
e Na technickou,
e Na taktickou,
e Na psychologickou,

e Na teoretickou.
Z pohledu soucasné tréninkové praxe je nevyhnutelné kombinovat tréninkové prostiedky,

metody a formy cviceni tak, abychom mohli komplexné ve vzajemném spojeni splnit vSechny

slozky sportovniho tréninku.
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2.4.5 Kondicni priprava
Vinduskova et al., 1994,17). Jako obsahové slozka tréninku klade za hlavni cil predevsim
rozvoj pohybovych schopnosti (Dovalil et al., 2012).

Hlina et al. (2001) d¢li kondi¢ni ptipravu (télesnou piipravu) déli:

e Na vseobecnou, jejim ukolem je zvysit uroven télesnych funkci atleta, rozvinout
pohybové schopnosti a dovednosti pomoci prostfedkd, které jsou naplni kondi¢niho
tréninku a rozvinout v§eobecné volni vlastnosti,

e Na specidlni, kde zakladnim ukolem je rozvinout specialni pohybové schopnosti a
dovednosti, ziskat specidlni volni vlastnosti pro sprint. Cilem je zvySovani sportovni
vykonnosti na zdklad¢é postupné se zvySujici intenzity zatiZzeni pievazné specidlniho

charakteru.

Rozvoj rychlosti by mél podle ovéfenych tréninkovych zasad probihat prubézné po cely
ro¢ni tréninkovy cyklus. Ve vSeobecné pripravé zvySujeme rychlost nepifimou metodou (tj.
zvySujeme uroven ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti). V etapé specialni pripravy
metodou ptimého rozvoje rychlosti (tj. uplatiovani specialnich tréninkovych prostredki).

Pro specializovany trénink rychlosti je nutné zafazovat rizné formy rychlostni lokomoce,
jako jsou akcelera¢ni cviceni, cviCeni se zménou sméru, frekvencni cviceni apod.
Predpokladem pro rozvoj rychlosti je dobry povrch, na kterém sprinterské cviceni probihaji.
Sportovci nékdy vyuzivaji i nedokonalosti povrchu jako je pisek, svah apod. (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Hlina et al. (2001) uvadi tréninkové prostiedky pro rozvoj rychlosti béhu:

e Specialni béZecka cviceni (skipink, liftink, zakopavani apod.),
e Akcelerace z chiize a klusu do maximalni rychlosti,

e Zavodiveé bézecké hry s opakovanymi kratkymi useky,

e Starty z poloh, padavé a polovysoké starty,

e Nizké starty na vystiel do 60 m,

e B¢h s podporou vétru do zad nebo béh po naklonéné roving,

e B¢h na tazném zafizeni,

o Stafetové béhy (¢lunkové, §tafety na kratkych usecich),

e Letmé useky do 30 m (nabéh 20-30 m),

e Beézecka prace pazi maximalni rychlosti po dobu 5s, 10 s az 15 s,
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Béh s vysokou frekvenci a zkracenou délkou kroku,

Béh na misté maximalni frekvenci po dobu 5 s, 10 s,

Béh se zatizenim (na brzdé¢, s pneumatikou, do svahu apod.),
B¢h z nizkého startu handicapovanym zpiisobem do 60 m,

Zavody na 30 m a 60 m s parametry rtizné sportovni vykonnosti.

Délka zatizeni je tak dlouhd, dokud jsme schopni udrzet maximalni moznou intenzitu

Vv pfislusném pohybu. V rozmezi trva 5-15 s. V delsim trvani, dochazi k aktivaci dalSich zon

energetického kryti, a tim i k poklesu intenzity. V ptipadé poctu opakovani je situace obdobna

jako u délky trvani zatéze. Doporuceny interval odpocinku ma délku kolem 2-3 min. a mé¢la

by byt vyplnéna nenaro¢nou pohybovou ¢innosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

V etapé specializované pripravy je vhodné vypracovat vicelety tréninkovy plan rozvoje

svalové sily. Planujeme v ném objem, frekvenci a charakter zatizeni, metody, formy

posilovani a hlavni tréninkové prostiedky obecné a specialni sily v jednotlivych letech a

obdobich piipravy. Podle Vaculy et al. (1975) aroven sily, mizeme rozvijet zpiisobem: bez

zvlastniho zatizeni (piekonavame pouze vahu vlastniho téla nebo jeji ¢ast) a specidlni sily, kde

se soustfedime pievazné na posileni svalstva dolnich koncetin. Cviky se uskute¢ni rychlej$im

pti zachovani spravné techniky.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj sily podle Hliny et al. (2001) bez zatéze:

Cviceni na Zebfinach,

Odrazy na stupniované naradi, do svahu, do schodi,
Preskoky pfes prekazky,

Odrazova cviceni (zabaky, vyskoky z podiepu aj.),

Posilovani brisniho svalstva.

Tréninkové prostfedky pro rozvoj sily dle zminéného autora se zatézi:

Cviceni s medicinbalem, pytli s piskem, posilovacimi vestami,
Cvicenti s ¢inkou,

Cviceni na posilovacim stroji,

Cviceni se specialnimi zatézemi,

Cviceni s tazenim néc¢ini (pneumatikou, brzdou, partnerem na kole¢kovych bruslich).
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U mladeze provadime cviceni dynamického charakteru s pfekonavanim hmotnosti
vlastniho téla. V kategorii dorostu postupné provadime rozvoj sily metodou opakovaného
zvedani malé a stfedni zatéze. Tato zatéz ¢ini 20-40 % télesné hmotnosti (Hlina et al., 2001).

Bézeckou vytrvalost rozvijime v celoroénim tréninku jak v aerobnim, smiseném, tak
anaerobnim metabolickém reZimu. ZaCiname béhat delsi useky volnym tempem a k blizicimu
se zavodnimu obdobi délku usektu zkracujeme, rychlost zvySujeme a intervaly odpocinku
prodluzujeme (Millerova, in Vinduskova et al., 2003).

Hlina et al. (2001) uvadi tréninkové prostiedky pro rozvoj vytrvalosti:

e Lesni béh, fartlek,

e Rovnomérny béh (iseky jsou absolvovany planovanym tempem a intenzitou s ¢asove
stanovenymi prestavkami, které vypliiujeme chiizi nebo klusem),

e Stupnovany béh (50-200 m),

e Rozlozeny béh (trat’ je rozlozend na nékolik usekd, nékteré jsou absolvovany

maximalnim usilim a zbyvajici setrvaénym béhem).

Rozvoj obratnosti, jako pohybové schopnosti, je na prvni pohled pro sprintera ne piilis
dulezita (Vacula et al., 1975). Podle Jansy et al. (2009) je obratnost soubor schopnosti lehce a
ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizptisobovat je ménicim se podminkam, provadét
sloZitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. Je tedy zakladnou, na které se
stavi technicka piiprava a zavisi na ni rozvoj rychlosti béhu.

Specializovana etapa sportovni ptipravy (14-17 let) je obdobi vhodné pro zatazeni cviceni
na rozvoj obratnosti. S vékem se ptedpoklady pro rozvoj obratnosti snizuji (Hlina et al.,
2001).

Vyse uvedeny autor uvadi prostiedky pro rozvoj obratnosti:

e Sportovni hry s upravenymi pravidly,
e Akrobacie (stoj na rukou, pfemety, kotouly s naslednym vybéhem jako z nizkého
startu),

e Cviceni na nafadi.
Telesna pohyblivost je u sprintera velice dilezita, nebot’ rychlost je nejen zalezitosti sily,

ale 1 véci pruznosti a ohebnosti svalstva a rozsahu kloubni pohyblivosti. Cviceni télesné

pohyblivosti by méla byt rozvijena kazdodenné i ve dnech odpocinku (Vacula et al., 1975).
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Podle Hliny et al. (2001) i dvoufazov¢ hlavné v podzimnich mésicich. Po zbyvajici ¢ast roku

alespon tfikrat v tydnu.

2.4.6 Technicka priprava

Podle Peracka (in Kampmiller et al., 2012) je technicka priprava slozkou sportovniho
tréninku, kterd je cilena na osvojovani si techniky sportovniho pohybu, na jeho upeviiovani a
stabilizaci s ptislusnou mirou variability.

Nacvik techniky béhu je dlouholety proces, ktery neni prakticky nikdy ukoncen. Vysoka
stabilita techniky sprinterskych disciplin je viceméné zavisla na aktualni urovni kondi¢ni
piipravenosti sportovce (Millerova, in Vinduskova et al., 1994).

Ukolem etapy specializované sportovni piipravy je dovr$eni technické piipravy. Dlouhé
prestavky pfi nacviku techniky musi byt ¢asoveé koncentrované, nebot’ snizuji jeho U€innost.
Ptili§ mnoho tréninkovych prostfedki zaméfenych na techniku v tréninkové jednotce je vsak
neucelné, protoze se unavuje nervovy systém sprintera a zvlasté pro mladsi zavodniky neni
technicka pfiprava tak emocionalni jako jiné pohybové ¢innosti (Hlina et al., 2001).

Langer (2009) uvadi prostfedky k nacviku techniky sprintu:

e Pohybové hry rychlostniho charakteru,

e Specidlni sprinterska cviceni, kterymi analytickym zpisobem zkvalitiiujeme funk¢ni a
technické ¢asti bézeckého pohybu (liftink, skipink aj.),

e Useky z polovysokého startu 40-50 m zvolna stupiiované s diirazem na techniku béhu,

e letmy start vyuzivame k nacviku rychlého vybéhnuti z klidové polohy. Ke zrychleni
pohybu na signél dochazi zvétSenim néklonu trupu, energetickou préci pazi, zvySenou
frekvenci béhu a ptfechodem ke Slapavému zplisobu béhu,

e Akcelerace s navaznym piechodem do $vihového béhu na rovince, pozdé&ji v zatacce,

e Nacvik techniky dob&hu do cile na tsecich 30 az 40 m,

e Nacvik techniky béhu na celém 50-100m useku; pozornost sousttedit na vSechny faze
béhu (start, akcelerace a ptrechod do Svihové techniky béhu, maximalni rychlost,

dobéh do cile.

VysSe uvedeny autor zdlraziiuje, ze ve sprinterském tréninku je nutné se nejdiive naucit

piirozené, lehce a technicky behat, pozdéji se teprve soustiedit na rozvoj rychlosti.

35



2.4.7 Psychologicka piiprava

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji psychologickou ptipravu jako proces
zamé&feny na ,, ...rozvoj psychiky sportovce vzhledem k pozadavkiim sportovniho vykonu, resp.
soutezniho sportu “.

Mnoho autorti uvadi, Ze stoji-li proti sob& dva soupeti stejnych schopnosti, pak minimalné
z2 50 % rozhoduje faktor psychiky. Trénink psychologickych dovednosti by mél mit misto
Vv ptipravé kazdého zdvodnika (Trckova, 2010).

V piipravé jsou uplatiiovany zasady, tkoly a metody v navaznosti na obsah sportovniho
tréninku a pfipravu. Jejim ukolem je zdokonalovat, tj. urychlovat a zkvalitiovat proces
adaptace na podminky sportovni ¢innosti, pfipravit sprintery k vysoké sportovni vykonnosti
(Hlina et al., 2001).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadi ukoly psychologické piipravy:

e Rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu,

e Regulace aktualnich psychickych stavi (napft. predstartovni stavy).

Hlina et al. (2001) déli psychologickou piipravu na dlouhodobou a kratkodobou.

Dlouhodoba psychologicka priprava ma vSeobecny charakter a zaméfuje se na rozvoj
osobnosti sportovce a jeho vychovy v individudlnim a socialnim smyslu.

Kratkodobd psychologicka priprava mé specialni zaméteni ve snaze dosahnout optimalni
sportovni formu a odpovidajici sportovni vykon k ur¢itému terminu.

V psychologické ptiprave je dilezitd uzka vazba s trenérem (Vacula et al., 1975). Trenér se
proto neobejde bez zakladnich znalosti z oblasti psychologie resp. psychologie sportu a ¢asto

vyzaduje spolupraci s psychologem (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

2.4.8 Takticka priprava

Taktika nema pii zavodéni v bézich na kratkych tratich tak velkou ulohu jako u stfednich a
dlouhych trati, pfece jen nesmi byt tato pfiprava opomijena. Jde pfedevSim o pfipravu
sprintera pied zavodem (Vacula et al., 1975). Nejprve se analyzuji podminky, jaké jsou ve
mésté zavodu klimatické podminky (teplota, vlhkost vzduchu, nadmoiska vyska), ktefi
sportovci, v jakém poctu a vykonnosti nastoupi na start (piedstava o rozb&hu, semifinale
apod.), jaky je povrch drahy aj. Podle toho je mozné vytvofit takticky program v piipravé
dlouhodobé, nebo tésné pred soutézi. V taktické piipraveé se sprintefi zaméetuji predevsim na
cit pro rychlost a rytmus a na plnéni taktického planu i za nepfiznivych podminek (Varga et

al., 1976; Hlina et al., 2001).
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V béhu na 400 m se sprintefi snazi dosdhnout nejlepSiho ¢asu optimalnim rozlozenim sil

(Vargaetal., 1976).

2.49 Teoreticka priprava

Teoreticka priprava prolinad vSemi slozkami sportovniho tréninku. Jejim ukolem je ziskat
védomosti o pravidlech, technice discipliny a teorii sportovniho tréninku. Tato slozka je ze
vSech pfiprav nejmladsi. Rozsah a zplsob pieddvani teoretickych poznatkli by mélo
odpovidat specifikim jednotlivych etap sportovni ptipravy sprintera (Lehnert, Novosad a
Neuls, 2001; Hlina et al., 2001).

2.4.10 Periodizace sportovni piipravy sprintera
Periodizace jednotlivych obdobi a cykli sportovni pfipravy je vzdy urcitou konstrukei,
kterd vychazi ze snahy vymezit oblasti, na které se chceme v urc¢itém obdobi tréninku zaméftit
(Cacek et al., 2010).
Sportovni pfiprava ve sprinterskych disciplinach vedouci k vrcholové vykonnosti probiha
v mnohaletém procesu (Hlina et al., 2001). Tento mnohalety proces je slozen z cykli.
Peri¢ a Dovalil (2010) definuji cykly, jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky
s obdobnym obsahem i rozsahem, kter¢ plni urcité tréninkové tkoly.
Uvedeni autofi rozlisuji cykly:
e Roc¢ni tréninkovy cyklus, délka tohoto cyklu je jeden rok (jedna sezona) a sklada se
Z makrocyklt,
e Makrocyklus, je obdobim ro¢niho tréninkového cyklu, jehoz délka je 1-3 mésice.
V praxi rozezndvame makrocyklus piipravného, piedzavodniho, zavodniho a
ptechodného obdobi. Je tvotfen mezocykly,
e Mezocyklus, stfednédoby cyklus, ktery zpravidla trva 4 tydny, ale je i delsi (5-6
tydnil) nebo kratsi (2 tydny) a je spojenim 2 a vice mikrocykli,
e Mikrocyklus, kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4 dny) ¢i delsi (az
10 dnil) a je zékladni jednotkou cykld,

e Tréninkova jednotka.

vvvvvv

pouzivany usek dlouhodobé organizované tréninkové cinnosti. Vychdzi se z kalendaini

Casové periodicity roku i zredlné dynamiky sportovni vykonnosti. Zmény trénovanosti
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vyzaduji delsi Casovy tsek a nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu. Trénink pak sméiuje
k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost pfisla v pozadovaném case (Dovalil et al., 2009).
V souladu s terminovou listinou se ro¢ni tréninkovy cyklus u hladkého sprintu déli na dva
piilrocni cykly (zimni a letni) a jsou roz¢lenény na obdobi pripravné, zavodni a prechodné.
Obsahuje ukoly pro jednotliva obdobi, etapy, pfipadné tréninkové tydny. Jeho soucasti jsou
terminy z&dvodu, kontrolnich testil, vychovné cile apod. (Hlina et al., 2001).

V pripravném obdobi nejsou zatazovany zadné zavody. Obdobi je urcené k vytvoteni
,dostateCné zéasoby trénovanosti, a k rozvoji specidlnich pohybovych schopnosti a
dovednosti pro hlavni (zavodni) obdobi. V prvni ¢asti piipravného obdobi se zvySuje zatizeni
pfedevsim zvySovanim objemu. Uplatiiuji se predevSim vSeobecné rozvijejici, tzn.
nespecificka cviceni (vybéhy do terénu, posilovna apod.). Zaméfujeme se piedevSim na
jednotlivé pohybové schopnosti ¢i dovednosti (trénink zaméfeny pouze na rozvoj vytrvalosti,
vSeobecné sily apod.). Ve druhé casti ptipravného obdobi dochéazi ke zvySovani zatizeni spiSe
nartistem intenzity. Projevuje se vysSSim zastoupenim rychlostnich a rychlostné-silovych
cviceni a obratnosti. Zaroven se prestavaji rozvijet pohybové schopnosti jednotliveé, ale
prolinaji se v tréninku vice pohybovych schopnosti, kter¢ se kombinuji s pohybovymi
dovednostmi dané discipliny. Tim se projevuje vysSi komplexnosti tréninkovych podnétii.
V praxi se snazime, aby délka pripravného obdobi dosahovala alespoit dvou mésici (Peri¢ a
Dovalil, 2010).

Druhou ¢ast ro¢niho cyklu je predzavodni obdobi, jehoz délka se shoduje s délkou
pfipravného obdobi. Dochdzi k pfevedeni vSeobecné rozvijejiciho tréninku na specidlni.
Funk¢ni parametry organismu se prevadéji do pozadavkl dané specializace. Zarazuji se tedy
specialni cviceni, které kombinujeme s cvienimi vSeobecné rozvijejicimi. Trénink by mél jiz
obsahovat spojeni techniky a taktiky dané discipliny s vysokym kondi¢nim zatiZenim.
V konci obdobi pfichazi specialni zplisob tréninku. Toto obdobi nazyvame ladeéni sportovni
formy. Jeho délka je nejcastéji mezi 10 dny az tfemi tydny. Neméli bychom zapominat na
dostate¢nou regeneraci organismu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Do zdvodniho obdobi jsou soustiedény zavody, cilem je dosaZeni co nejvétSiho vykonu
Vv soutézi. Trénink zaméfujeme na udrZeni sportovni formy. Sportovni formu vSak nelze
udrzet dlouho. Objem tréninku se sniZil a pfevazuje zaméfeni na intenzitu. M4 roli udrZovaci
a zamé&fuje se na piipravu na pristi start. Ve stavbé tréninku se podle kalendaie soutézi
vyuziva vétSich nebo menSich sérii soutéZnich mikrocykl, 1 mikrocykly regeneracni,

vylod'ovaci, kontrolni i rozvijejici (Jansa et al., 2009; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Prechodné obdobi ptedstavuje aktivni odpocinek sportovcli po predeSlém maximalnim
tréninkovém a zévodnim zatizeni. Tréninky by mély plnit funkci zotavnou a obsahem
doplinkové sporty, sportovni hry i starty ve sportech, které pfimo nesouviseji s danou
specializaci. Vyznamné je 1 psychické zotaveni. Po ukonceni piechodného obdobi by mél
sportovec pocitovat novou energii a chut' do tréninku a mél by si vytyCovat nové cile

(Kampmiller et al., 2012; Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.5 Diagnostika vykonnosti sprinteri

Sportovni vykon sprinterti je determinovan hlavné vysokou urovni rychlosti a silovych
schopnosti (Hlina et al., 2001). Zavodni trat’ si rozdélujeme v disciplinach kratkych hladkych
béhti na usek startovni reakce, akcelerace, maximdlni bézeckou rychlosti a rychlostni
vytrvalosti (Millerova, in Vinduskova et al., 2003).

., Rychlost” nebo chceme-li rychlostni schopnosti, jsou vyznamnym ¢initelem nejen
v atletice (Havel a Hnizdil, 2010). Podle Celikovského et al. (1990) in Havel et al., (2010)
jsou rychlostni schopnosti definovany jako ,,schopnost provést motorickou cinnost nebo
realizovat urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovém useku .

Uroveti rychlostnich schopnosti usuzujeme z vysledkii standardizovanych testti (Havel a
Hnizdil, 2010). Nejdiive se zaméfime na piistroje uzivané k méfeni rychlosti. Velice dilezita
je piesnost pouzivanych pfistroji. Jednotky méfeni rychlosti se zakladaji na parametrech:

v=>[ms] (1)

Ubé&hnout 10 m za 1,75 s nebo za 1,79 s je zna¢ny rozdil a zaokrouhlovani hodnot méteni
zna¢né znehodnoti. Ruéni méteni pomoci stopek tomuto pozadavku na piesnost neodpovida.
Trenéii vSak stopky pouzivaji bézné a diky zkuSenosti uz vétSinou védi, ¢eho se chytit a jak
nakladat s ,,neptfesnostmi. Daleko vhodnéjsi je méfeni pomoci fotobunék. Pti spravném
pouziti jsou daleko presn&jsi. Cas ovliviiuje také prostiedi. Napf. zda na tartanu pouzivame
tretry ¢i nikoliv. Vliv na vysledek ma také podoba signalu a startovni poloha. Pfi opakovaném
méfeni a porovnavani vysledkii se zda vhodné oddélit od sebe faktor ¢asové nejistoty od
startovniho signalu po samotny vyb&h. Atlet si moment startu spiSe urcuje sam. Pii atletickych
sprintech se startuje z blokd a vykony lze mezi sebou srovnavat. Metoda vysokého startu je
obvykle méné vyuzivand, protoze se nedd presnéji definovat a to také ovlivituje ¢as. Trenér
voli testovani na zdkladé zamysleného cile tréninku. Nejde tedy o maximalni §ifi méfeni, ale

spise o potiebné méfeni (Dufour a Silhavy, 2015).
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2.5.1 Méreni reakcni rychlosti

Podle Lehnerta et al. (2010) je ,, ...reakcni rychlost schopnost co nejrychleji reagovat na
dany podnét*. V laboratofich se vyuzivaji na méfeni rychlosti reakce reaktometry. Jde o
zafizeni, které soucasn¢ preda signal bud’ zvukovy, nebo vizualni a spusti stopky. Testovana
osoba okamzité reaguje stisknutim pfislusného tlacitka (Havel a Hnizdil, 2010).

Specidlni zatizeni dovoluji testovat Casy reakce sportovcli v podminkach pro né
adekvéatnich. U sprintert je to nizky start na zvukovy signal (M¢kota, 1979).

Terénni motorické testy reakéni rychlosti jsou méné presné. MeEfime ji pomoci
jednoduchych pomitcek: zachyceni padajiciho pravitka u stény, zachyceni padajici
gyvmnastické tyce apod. Dulezity je zacvik a vetsi pocet pokust, z nichz se pocita aritmeticky
pramér (Havel a Hnizdil, 2010)..

Cillik et al. (2013) uvadi, Ze nejlepsi sprintefi dosahuji reakce 120-130 ms.

2.5.2 Mérieni akceleracéni rychlosti
U sprintert dochazi k akceleraci < 30 m. Po startovnim vystielu sprinter zrychluje, jak se

ovSem blizi ke svému rychlostnimu maximu, zrychleni klesa. Pro pifesnéjsi informace se

nékdy méii ¢as tietiho dokroku po startu z blokt (Dufour a Silhavy, 2015).

2.5.3 Méieni maximadlni rychlosti

Sprintefi na vrcholové urovni dosahuji po startu z blokli maximalni rychlost v rozmezi
50az 70 m od vybchnuti. Pfi letmych startech se Gsek dosazeni maximalni rychlosti jen
posouva. Umisténi fotobun€k useku zavisi na akcelerani schopnosti a poklesu dosahované
rychlosti sportovce (Dufour a Silhavy, 2015). Nejvétsi vyhodou fotobunék je automatické
spousténi na startu i v cili, jimZ eliminujeme chybu pfi spousténi a zastavovani stopek
trenérem (Tvrznik, 2010). Pouziti radaru zaznamy o maximalni rychlosti zptesiiuje. Pribézné
méfeni umoziluje sledovat kiivku rychlosti a rychlostni vytrvalosti, udrZzeni maximalni
rychlosti 1ze ur¢it (Dufour a Silhavy, 2015).

Havel a Hnizdil (2010) zatazuji mezi diagnostické metody rychlostnich schopnosti:

o Tappink pazi, mé&time frekvencni rychlost hornich koncetin. Proband se stiidavé
dotykd dvou terc¢i o priméru 20 cm, které jsou piipevnény na stole ve vzdalenosti
jejich stiedtt 80 cm. Mezi terci je umisténa obdélnikova deska (10x20 cm). Proband
polozi svou nedominantni pazi na desku a dominantni ruku ptekfiZenim na kruhovy
ter¢. Na pokyn se stfidavé dotyka obou terCli. Zaznamendvame cas potiebny

k vykonani 25 stfidavych dotykt. Doporucuji se 2 pokusy (Eurofit test, 1988),
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e Tappink nohou vsede, métime frekvencni rychlost dolnich koncetin. Testovana osoba
sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou pies 15 cm vysokou desku tak, aby se
vzdy dotknul $pickou zemé. Pocitd se za cyklus — 2 dotyky. Zaznamendvame pocet
provedenych cyklt za 20 s. Obdobnym méfenim je tappink nohou vstoje,

e Béh na 50 m s pevnym startem, méfime maximalni bézeckou rychlost. Testovana
osoba vybiha z polovysokého startu a bézi maximalni rychlosti vzdalenost 50 m. Start
je ve skupinach, nejméné dvouclennych. Zaznamenavame cCas s piesnosti 0,1 s,

e Béh na 20 m s lehkym startem, méfime opet maximalni bézeckou rychlost. Testovana
osoba se rozebiha z 35m useku, za kterym nasleduje 20m dob&h. Casométi¢ stoji tak
aby vytvarel s pocatecni a cilovou metou rovnostranny trojuhelnik. Zaznamenavame
Cas s presnosti 0,1 s,

e Béh na miste, métime frekvencni rychlost dolnich koncetin. Testovand osoba stoji
¢elem k zebtfindm, pazemi se pridrzuje a na povel bézi namisté maximalni frekvenci
po dobu 10 s. Zaznamenavame pocet krokt za 10 s.,

e Clunkovy béh na 4x10 m, tento test je fazen pro vékovou kategorii 6-14 let
v Uniffittestu, kde jsou desetibodové normy pro mladez a pétibodové pro dospélé.
Testuje se bézecka rychlostni schopnost se zménou sméru. Testovana osoba zaujme
startovni polohu. Startovni ¢ara je vpravo, tésn¢ vedle mety. Po povelech ,, Pripravte
se/, ,,Pozor!*, , Vpred! “ vybiha k druhé meté vzdalené od prvni 10 m. Metu obéhne a
vraci se k prvni meté, kterou ob¢hne tak, aby prob&hnutd draha mezi 2. a 3. Gsekem
tvofila osmicku. Na konci 3. useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a vraci
se do cile, kde se cilové mety opét dotkne rukou. Zaznamenavame lepsi ¢as ze dvou
pokusi, s ptesnosti 0,1 s,

o Clunkovy béh 10x5 m, test je fazen v testové baterii Eurofit. Testovana osoba zaujme
postaveni tésné pied startovni C¢arou. Po startovnim povelu vybiha k druhé care
vzdalené od prvni 10 m. Testovand osoba se musi dostat obéma chodidly za tuto ¢aru
a vraci se kprvni ¢afe. Opét obé chodidla ptekro¢i c¢aru. Pocet ptebchl je 5.

Zaznamenavame ¢as jednoho pokusu s piesnosti 0,1 s.

Srovnani ¢ast béhu na 20 m s letmym a pevnym startem muzeme zjistit, zda akcelerace ¢i
vlastni béZecka rychlost na trati jsou silnou nebo slabou strankou. Béhy ¢lunkové a slalomové
maji jeSté kompletngj$i informaci. Zamérné zpomalovani a zmény sméru pohybu jsou dalsi

Cinitelé, kteti ovliviiuji celkovy Cas vykonu. Pokud jsou probihané useky velmi kratké, stavaji

41



se tyto testy spiSe indikdtory vybusné sily nez cyklické rychlosti. Pfi bézich urenych
k obihani, stavaji se tyto indikatory hbitost a obratnosti, které jsou rovnéz dulezité

k maximalnimu vykonu (M¢kota, 1979).

2.5.4 Méreni rychlostni vytrvalosti

Rychlost béhu sprinterti se snizuje po 60 m, 70 m nebo 80 m. Z pozorovani udaju
0 rychlosti na poslednich 20 m v béhu na 100 m muize trenér posuzovat rychlostni vytrvalost.
Toto srovnani je soucasti série rychlostnich testii navrzenych Dintimanem at al., (2003), in
Dufour a Silhavy, (2015). Zakladni méfeni se provadi na 100m trati. Trat’ je rozd&lena na tfi
Casti: akcelerace (0-30 m), maximdalni rychlosti (40-70 m) a rychlostni vytrvalosti (70-100 m).
Pokud je ¢as na useku 70-100 m 0,2 s horsi nez ¢as maximalni rychlosti, mél by se sprinter
vénovat tréninku rychlostni vytrvalosti. Pokud faze akcelerace na 30 m trva o 0,8 s déle nez

¢as na 30 m letmo, je doporuéeno trénovat vice akceleraci (Dufour a Silhavy, 2015).

2.6  Strucna bilance pravidel sprintu

Podle pravidel IAAF (Competition Rules, 2016) musi byt startovni bloky bezpodmine¢né
pouzivany pii vSech zdvodech do 400 m vcetné (a na prvnim Useku zavodi na 4x100 m,
4x200 m, a 4x400 m) a nesmi byt pouzivany pii jinych zavodech.

Pfi postaveni na startu, nesmi jakdkoliv jejich Cast piesahovat startovni ¢aru nebo
zasahovat do jiné drahy. Vykon, ktery ma byt schvéaleny jako svétovy rekord, musi byt
startovni bloky ptipojeny na Startovni informacni systém, schvaleny IAAF.

Podle pravidel 1AAF (Competition Rules, 2016) start zdvodu musi byt vyznacen bilou
¢arou Sirokou 5 cm. Veskeré bézecké zdvody musi byt odstartovany startovnim vystielem
startérovy pistole nebo schvalené¢ho startovaciho zafizeni smérem do vzduchu. Pii vSech
béZeckych zavodech na 400 m a kratSich, (véetné 4x100 m, 4x200 m, 4x400 m, musi startér
davat povely: ,, Pripravte se!*, , Pozor!* a teprve kdyz jsou zavodnici v nehybné poloze,
vystieli, nebo uvede v ¢innost startovaci zafizeni. Pii zdvodech do 400 m véetné (a na prvnich
usecich rozestavenych bé&hi) je pfedepsano pouziti nizkého startu i startovacich bloki. Po
povelu ,,Pripravte se!* musi zavodnik zaujmout polohu v jemu piidélené draze a pied

startovni ¢arou (minéno ve sméru béhu). Obé jeho ruce a jedno koleno musi byt v dotyku se

! Sestava ze dvou deskovych opér, o n€z se zavodnik ve startovnim postaveni opird chodidly. Op€ry musi byt
uchyceny na tuhém ramu a sklonéné tak, aby vyhovovaly startovnimu postaveni zavodnika. Povrch opér musi
byt upraven pro hieby bézecké obuvi. Upevnéni opér na ramu mize byt stavitelné, ale nesmi dovolovat zadny
pohyb opér o vlastnim startu. Opéry musi byt posuvné vpted i vzad pro nastaveni vzajemné polohy.
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zemi a ob¢ nohy v dotyku se startovnimi bloky. Po povelu ,, Pozor!“ musi zavodnik bez
otaleni zaujmout kone¢nou polohu pii zachovani dotyku rukou se zemi a nohou se startovnimi
bloky. Pfi startu se vzadném pfipadé nijak nesmi dotykat ani startovni ¢ary. Poté, co
zavodnik zaujme konecnou polohu po povelu ,, Pozor!“, nesmi zahajit dalsi startovni pohyb
drive, nez zazni vystiel startovni pistole nebo startovaciho zatizeni. Pokud tak ucini dfive,
musi to byt povazovano jako nezdareny start a kromé vyjimky soutézi ve viceboji, musi byt
tento zadvodnik vyloucen. Pokud se kterykoliv zavodnik nachazejici se ve startovni poloze
,,Pozor!* pohne vinou ztraty rovnovahy a je-li tento pohyb povazovan za umyslny, povazuje
se start jako neklidny. Pokud soupet vinou tohoto zavodnika piekroci startovni ¢aru, nema byt
potrestan. Zavodnik, ktery tuto situaci vyvolal, mize byt potrestan disciplindrnim varovanim
nebo diskvalifikaci. Miize byt napomenuto nebo vylouceno i vice zavodnikii. Pii pouziti
Startovniho informacniho systému, musi byt zdznam tohoto systému pfijat startérem jako
presvédcCivy. Atlet, ktery zptsobil chybny start je diskvalifikovan a je mu ukazana cervena
karta. V soutézich ve vicebojich v pfipadé prvniho chybného startu je atlet, ktery zavinil
chybny start napomenut ukazanim zluté karty. Soucasné jsou varovani i ostatni zavodnici
dané¢ho béhu. Kazdy vinik dal$iho chybného startu v daném béhu bude diskvalifikovan.
V soutézich zactva v ramci CR plati, Ze v kazdém béhu je mozny pouze jeden chybny start
bez diskvalifikace zavodnika, ktery jej zptsobil (www.atletika.cz). Podle Cillika et al. (2013)
plati pravidlo o nulové toleranci chybného startu od roku 2010. Autor dale uvadi, ze kazdy
zavodnik musi béZet od startu az do cile v pfidélené draze. Nebude diskvalifikovan, pokud
zavodnik vyb&éhne mimo svou drahu na rovince nebo bézi v zatdcce vné vngjsi ¢ary své drahy
a neziskal tim Zadnou vyhodu, a pfitom neptekazel Zadnému béZci. Rychlost vétru se méti ve
vSech bézich na kratké vzdalenosti kromé 400 m.
Podle pravidel IAAF (Competition Rules 2016) se rychlost vétru méti od zablesku

startérovi pistole nebo jiného schvaleného startovaciho zatizeni po uvedenou dobu:

e 100 m 10s,

e 110 m piek. 13s,

e 110 m piek. 13s.

V béhu na 200 m se rychlost vétru meii 10 s od okamziku, kdy prvni bézec vbéhl do cilové
rovinky. Vétromér je umistén vedle prvni drahy ve vzdalenosti 50 m od cilové ¢ary, 2 m od
okraje bézeckého ovalu a ve vysce 1,22 m od zemé. Rychlost vétru se odecitd v m.s™. Udaje
se zaokrouhluji na nejblize vyssi desetinu v kladném smyslu, tzn., Ze Gdaj +2,01 m.s™ bude
zaznamenan jako +2,1 m.sta udaj -2,01 m.s? jako -2,0 m.s™.
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Cillik et al. (2013) uvadi, Ze se uznavaji vykony, pii kterych nepfesahla priméma rychlost
vétru +2 m.s™.

Podle Competition Rules (2016) je cil vyznaceny bilou ¢arou Sirokou 5 cm. Umisténi
zavodnikl je stanoveno podle potadi, v némz kterdkoliv Cast jejich téla (tj. trupu, nikoliv
hlavy, krku, pazi, rukou ¢i chodidel) dosdhne svislé roviny prolozené bliz§im okrajem cilové
&ary. Podle Cillika et al. (2013) se uznavaji 2 zptisoby méfeni &asti: rucni méreni s piesnosti

na 0,1 s a p/né automatickou casomirou s Cilovou kamerou S presnosti 0,01 s.
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem pfedklddané diplomové prace je analyza vykonu v bézich na kratké traté
u soucasnych vykonnostnich a vrcholovych sprinterek a sprinteri, resp. evaluace jejich
vykonnosti S pfihlédnutim k vlastnim zkuSenostem a aplikace vysledka Setfeni do tréninkové

praxe.

3.2 Diléicil
Dil¢im cilem je pokusit se sumarizovat slozky sportovniho vykonu bézce, vyznamné

ovliviyjicich vysledek v atletickych sprinterskych disciplinach 100 m a 200 m.

3.3 Limity bakalaiské prace
Byli jsme si védomi, Ze né$ cil analyzovat vykon v bézich na kratké traté u soucasnych
vykonnostnich a vrcholovych sprinterek a sprintertt je pouze piipadovou studii a pro

zobecnéni vysledkii bude tfeba dalsich Setfeni u bézkyn a bézc stejné vykonnosti.

3.4  Ukoly bakala¥ské prace
Z hlavniho cile prace, resp. dil¢ich cilti vyplynuly nasledujici tkoly, které jsme v pribéhu
zpracovani bakalarské prace museli fesit:
e Vypracovat redlny ¢asovy projekt realizace bakalafské prace,
e Vyhledat periodické (Casopisy, periodicky tisk) a neperiodické (odborné literatura)
prameny, ovéfené internetové databaze, u€ebni texty apod.,
e Prostudovat ziskané udaje, uspotfadat je a kriticky analyzovat,
e Vyhodnotit nejzavazn&j$i poznatky a nalézt jednoduchou strukturu analyzy
sportovniho vykonu ve sprintech,
e Konzultovat vysledky s trenéry i zavodniky, (fizené rozhovory),
e Pokusit se o nalezeni optimalniho teoretického modelu zlepSeni sportovniho vykonu

ve sprintech,

e Nalézt srozumitelnou prezentaci modelu sportovniho tréninku ve sprintech.
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4 METODY

4.1 Homogenita sledovaného souboru

Sledované skupiny tvoii jednak vykonnostni sprinterky a sprintefi vesmés z Ceské
republiky, G¢astnice a Gcastnici atletickych soutézi poradanych Ceskym atletickym svazem
(CAS), jednak vybér vrcholovych sprinter a sprinterek participujicich na zavodech
evropského formatu (mistrovstvi Evropy, Golden league, mezistatni utkani v ramci Evropy
apod.) organizovanych Evropskou atletickou asociaci (EAA) nebo Mezinarodni atletickou
federaci (IAAF).

Konfrontované vysledky se pohybovaly u ceskych sprinterek (100 m Rpax-Rmin= 11,9-
12,6 s; 200 m Rmax-Rmin= 23,3-24,8 s) i sprinterti (100 M Ryax-Rmin= 10,8 s - 11,7 s; 200 m
Rmax-Rmin= 21,3-22,8 s) na vykonnostni Grovni. Rezultaty evropskych sprinterek (100 m Ryax-
Rmin= 11,1-11,6 s; 200 M Rmax-Rmin= 22,2-23,0 s) a sprinteri (100 M Rpax-Rmin= 10,2-10,7 s;
200 m Ryax-Rmin= 20,4-21,0 s) mély vrcholovy format.

Ceska skupina b&zkyii a bézct na kratké traté méla pramérny vék 22,01 let (kalendaini vék
7zen Rpax-Rmin= 18,7-22,8 let, kalendaini vék muzl Rmax-Rmin= 18,7-22,8 let). Evropska
sledovana skupina sledovanych sprinterek a sprinteri méla pramérny vek 22,50 let

(kalendaini vék Zen Rmax-Rmin= 18,1-26,8 let, kalendaini vék muzi Rmax-Rmin= 18,2-28,2 let).

4.2 Metodika sbéru dat
Pfi sbéru dat jsem soustied’oval informace:

e Primdrni (rozhovory s odborniky - s trenéry, s aktivnimi i neaktivnimi zavodniky a
zévodnicemi; analyzou vlastnich zkuSenosti — tréninkové deniky, vysledky zavodii
aj.),

o Sekundarni (vyhleddvanim informaci z odborné a casopisecké literatury na$i i
zahrani¢ni, z internetovych databazi a ovéfenych internetovych odkazt, vysledky

diagnostickych a vyzkumnych méfeni u nés 1 v zahranici).

4.3 Analyza vysledku

Pro zkvalitnéni sportovniho vykonu ve sprintu jsme vyuzili vysledky rozbori
renomovanych diagnostickych pracovist (CASRI, FTVS UK, FTK UP aj.) nebo rezultati
Z podobnych méfeni a testovani uvefejnénych v odbornych publikacich (Bonvin, 1998;

Brychta et al., 2014; VVobr, 2009; Feher a Kaplan, 2015; Ballreich a Kuhlow, 1986 aj.).
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4.4 Zpracovani dat
Vysledky jsem zpracoval jednak do piehlednych 4 celki (reakéni rychlost, akceleracni
rychlost, maximalni rychlost, vytrvalost v rychlosti) jednak do srozumitelného piktogramu,

ktery jsem opatfil vysvétlujicim komentatrem.

45 Prezentace vysledkii
Vsechny vysledky ziskané z analyzy vykonii v bézich na kratké traté u souCasnych
vykonnostnich a vrcholovych sprinterek a sprinteri jsem s pfihlédnutim k vlastnim

zkuSenostem prezentoval textu, tabulek a grafu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

., Sprinteri se rodi, nevytvdri se tréninkem* je axiom mnoha trenérii. Ve skutecnosti je
potfeba zamyslet se nad n¢kolika fakty rozvoje tréninkovych programi, aby vyhovovaly
konkrétni situaci 1 sprinteram (kalendaini a sportovni v&k? atleta, individualni silné a slabé
stranky borce, specificky program discipliny aj.) a fyziologickymi v podminkéach
energetickych systému.

Rychlost je limitovana technikou béhu sprintera. Atleti mohou bézet jen tak rychle, jak jim
to dovoli individualni technika. Do pohybu jsou zapojovany segmenty sportovce nejvyssi
moznou rychlosti — cely proces neni do vSech podrobnosti zfejmy, avSak komplex koordinace
a nacasovani pohybovych jednotek a svali se musi provadét pti vysokych rychlostech, aby se

mohly zapamatovat optimalni modely pohybu.

5.1 Charakteristika rychlosti sprintert v béhu na 100 m

vms?) vims?
10 4 10 A 965s
s ! s [
= 8 4 < 8
L 2
£ 74 £ 7
< “©
6 4 6
S S+
41 4
m] 4238 m m])
L L] L L] ] L] L L] L] L] T L LS L 4 LS T T ) 4 v L4
10 20 30 40 SO 60 70 80 S0 100 10 20 30 40 SO 60 70 80 S0 100
Délka sprinterské trati Délka sprinterské trati

Obrazek 1. Bézecka rychlost muzi-sprintertt v béhu na 100 m (I. 10,8 s - 11,7 s).
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Obrazek 2. Bézecka rychlost muzi-sprintert v béhu na 100 m (II. 13,0 s — 14,4 s).

2 Sportovni vék — pocet let, po které se sportrovec vénuje piislu§nému sportu
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5.2 Charakteristika rychlosti sprinterek v béhu na 100 m
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Obrazek 3. Bézecka rychlost zen-sprinterek v béhu na 100 m (II1. 12,3 — 14,2 s).
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Obrazek 4. Bézecka rychlost zen-sprinterek v béhu na 100 m (IV. 14,8 s — 18,1 s).
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Obrazek 5. Komparace prubéhu primérné bézecké rychlosti u vrcholovych a
vykonnostnich sprinterek a sprinterti na trati 100 m (s vyznacenim ukonceni akceleracni faze

a zah4ajeni faze maximalni rychlosti).
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V béhu na 100 m lze stanovit pomérné presné vek vrcholovych i vykonnostnich vykont
atleti. Aritmeticky primér je u muzt 25,4 + 3,1 a u Zen 26,0 + 3.8 let (Vobr, 2009). Nékteti
autofi (Weineck,1998; Dovalil et al., 2012) udavaji vyrazné nizsi hodnoty (21,0-24,0 let).

Vyvoj bézecké rychlosti na trati u muzu-sprinterd i Zen-sprinterek v béhu na 100 m
(Obréazek 1 a 2) je zieteln¢ ovlivnén vykonnosti sledovanych skupin (I, II, III, IV). Grafika
prabéhu rychlosti vykazuje jak u muzl, tak u Zen charakteristické zmény v jednotlivych

pasazich béhu — v akceleracnim, maximalnim 1 v rychlostné vytrvalostnim tseku.

Reakini
rychlost
Akceleratni
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rychlost
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Obrazek 6. Rozdé€leni zdkladnich pasazi béhu na 100 m (reakcni, akcelerani, maximalni

rychlost a vytrvalostni rychlost).

5.3 Reakéni rychlost

Start sprinterskych disciplin je velice napjata a slozita situace.

Reakcni rychlost ve sprinterskych disciplinach je limitovéana atletickymi pravidly (IAAF,
2015) tykajicich se chybného startu (162.6). Zaujme-li zavodnik startovni polohu, nesmi
zahdjit dalsi startovni pohyb dfive, nez zazni vystfel. Zafizeni pro kontrolu chybnych starti
oznami startovni reakci kratsi nez 0,100 s a startér po vraceni startu prezkouma reakéni doby®.

Primeérna startovni reakce byl u sledovanych sprinterti krat$i (Mpyz = 0,192 S; Rmin-Rmax =
=0,131-0,260 s) nez u Zen (Myeny =0,210 S; Rmin-Rmax = 0,165-0,240s).

Hodnoty nami uvadénych udaji reakcnich rychlosti jsou oproti minimalni povolené

reakéni dob€ 100 ms, kterd je dana pravidly a v kontextu s novym pravidlem o chybném

¥ Neztrati-li noha/nohy zévodnika kontakt s nozni op&rou nebo ruka/ruce se zemi, nesmi byt manévr povazovéan
za zahajeni startovniho pohybu.

50



startu, vysoké. Domnivame se, ze se sprintefi a sprinterky pokouseli ,,trefit se do startu® a
zah4jili pohyb 35-70 ms po startovnim vystielu a ukoncili kontakt dolnich koncetin
s operkami zatézovych blokti az 131-260 ms po vystielu.

Doba reakce od podnétu do zacatku pohybu je ve velké mife podminéna geneticky a jeji
zlepseni pomoci tréninku je mozné jen v pomérné vyjimecnych piipadech (Lehnert et al.,

2010).

5.4 Akceleracni rychlost

Zrychleni je pomér zmény rychlosti v Case, ktery je k této zméné€ nezbytny:

Av _ Pnova—Vpocatecni 2
= v [m.s?] )

Pro dosazeni maximalni rychlosti pfi béhu na kratké trat€¢ je faze zrychleni nezbytna.
Dynamicky pribéh a doba trvani faze zrychlovani bézeckého pohybu je podminéna dvéma
charakteristikami. Velikosti vnéjsiho odporu a skuteénosti, kdy ma byt dosazeno maximalni
rychlosti.

U vrcholovych sportovetl pokryva akcelerace prvni polovinu béhu na 100 m. Faze
zrychleni je Casto v béhu na 100 m rozhodujici. Nizky start v blocich doplnény postupnym
vzptimovanim trupu prodluzuje sprinterovo zrychleni. Dle nékterych rozbori se oznacuje
jako velké akcelerace (0-20 m) a faze mensi akcelerace (20-60 m). Délka faze zrychleni zavisi
na atletovych dispozicich. U mnohych sprinterti je maximalni frekvence kroku na 25-35m.
Projevuje se zde vice role absolutni sily misto samotné techniky. Z pohledu energetického
ptedstavuje prvnich 20 m z pohledu fyzikalniho vykonu nejvétsi vydej energie (Dufour a
Silhavy, 2015).

5.5 Maximalni rychlost
Podle Dufoura a Silhavého (2015) je maximalni rychlost moment uvedeni do extrémniho
vypéti. Noha se z nulové rychlosti dostavéa do rychlosti téméF 50 km.hod.™ za néco malo pres
100 ms. Na 100 m je usek 60-70 m ¢asto mistem nejvyssi rychlosti. Rekord na 10 m je 0,82 s,
coZ je rychlost 43,9 km.hod.™. Vykon byl dosazen n&kolika atlety (Bailey, Green, Gay, Bolt).
Tito sprinteti se vyznacuji kombinaci vysoké krokové frekvence 1 délky. Frekvence vzrista
jako diisledek snizovani kontaktni doby chodidla se zemi, nariistu odrazovych sil vyvijenych

pii tomto kontaktu a zkracovani letové faze. Délka kroku byvéa piirozené delsi u
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dlouhonohych sprintert. U muzi ¢ini zhruba 2,5-2,7 nasobek a u Zen cca 2,3 az 2,5 nasobek
délky dolnich koncetin (Gragruber a Cacek 2008).

Dufour a Silhavy (2015) uvadi, e dosihnout maximalni rychlosti lze riznymi
kombinacemi, které zavisi na interakci mnoha faktorti, mezi kterymi je napi. vyska sportovce.
Bolt a Powel jsou dva nejvyssi sportovei (1,96 m a 1,91 m). Powel béha s vyssi frekvenci
kroku, zatimco Bolt je znamy svou délkou kroku. Jestlize porovname vykony na 200 m Bolta
(19,30 s) a Johnsona (19,32 s), Bolt ma vétsi délku kroku, zatimco Johnson ma vyssi
frekvenci (5,1 Hz).

Rizeni nervosvalovych procesti zavisi na specifickych pozadavcich struktury provadéné
discipliny. Uroveii rychlostnich schopnosti se vyznaGuje zapojenim fyziologickych a
psychickych faktorti a jejich vzajemné plsobeni se projevuje v konecném vysledku rychlostni
¢innosti (Lehnert et al., 2010). Schopnost udrzet co nejdéle maximalni rychlost neni u vSech

atleti shodna (Dufour a Silhavy, 2015).

5.5 Vytrvalost v rychlosti

Zadny svétovy sprinter nepiekonava cilovou pasku v maximalni rychlosti. Maximalni
rychlost se udrzuje béhem 10-20 m, poté klesa. Sprinter se do této faze dostava obvykle
kolem 60 m. Pii béhu na 100 m to je energeticky ,,zdpas “ do konce zavodni traté (Dufour a
Silhavy, 2015). Rychl4 koncentrace laktatu je pfi¢inou nastupu atlumovych procestt v CNS,
které se podileji na postupném naruSeni nervosvalové koordinace. Uroven vytrvalosti
Vv rychlosti je rozhodujici pro délku faze udrzeni maximalni rychlosti a pro nastup faze

poklesu rychlosti v kone¢ném tseku drahy sprinterskych disciplin (Lehnert et al., 2010).

5.6 Komponenty tGspéSnosti v kratkém sprintu

Po sumarizaci udaji, analyze a zhodnoceni informaci jsme se pokusili sestavit
jednoduchou nazornou grafickou pomicku obsahujici zadkladni komponenty uspéSnosti
v kratkém atletickém sprintu. Jednotlivé metodické slozky jsme sefadili pro okamzZité pouziti

Vv trenérske, resp. v télovychovné praxi (Obrazek 6).
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Obrazek 7. Komponenty Uspé&snosti v kratkém sprintu.
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6 ZAVERY

Jednim z nejvétSich problémd, s kterym jsme se setkali pfi ¢teni, interpretaci a pouzivani
riznych forem a studii o rozvijeni reakcni, akceleracni, maximalni a vytrvalostni rychlosti
V kratkych sprintech, byl nedostatek piesné terminologie. Autofi odbornych publikaci
zastavaji Casto rozporuplné nazory v mnoha okruzich. Pokusy pfeklenout mezeru mezi védou
a trenérskou ¢innosti jsou mnohokrat netcinné. Domnivame se, ze pro pojednani podobného
druhu bude nezbytné piesné vymezit zaklady a prezentovat presné a ucinné definice
pouzivanych termind, brat v avahu pfedevsim biomechaniku, fyziologii a specifi¢nost rozvoje
maximalni rychlosti a publikovat pokyny o metodach tréninku, resp. piedlozit inovacni
navrhy k dosazeni uvadénych zameéru.

V souladu s cili prdace jsme evaluovali, resp. aktualizovali tidaje pro vytvoteni piipadné
modelové charakteristiky bé&hu pro trenérskou praxi (primérné hodnoty rychlosti bé&hu,
frekvence a délky kroku na 100 m Gsecich pro muze i zeny).

Potvrzovali nebo aktualizovali jsme ptl stoleti stard (a stidle se opakujici) tvrzeni
Vv atletickych manualech (uéebnice, metodické dopisy, skripta aj.).

e Oporova faze je charakterizovana jako doba od pocatku kontaktu chodidla bézce
s podlozkou do okamziku odtrzeni nohy od podlozky. Podle nasich tdaja se doba
opory umuzi i zen zkracuje do tuseku 50-60 m, pak dochdzi k mirnému
prodlouzeni oporové faze. Maximalni délka oporové faze byla zjisténa v Givodnich
8-10 m. U zen dosahuje doba opory na celé trati vyssich hodnot nez u muz,

o Celkovy cas bézeckého kroku (soucet Casu letové a oporové faze) uzen ma
sestupnou tendenci do 40 m, pak dochézi k jeho postupnému prodluzovani. U muza
jsme zjistili nejkratsi ¢as u bézeckého kroku jiz na tseku 10 az 20 m, pak dochazi k
postupnému ¢asovému prodluzovani bézeckého kroku. Na vsech 10m tsecich u zen
bylo zjisténo delsi ¢asové trvani bézeckého kroku nez u muzd,

e Pri vztahu rychlosti béhu k oporové a letové fazi bézeckého kroku miZeme
konstatovat, Zze pram&rné rychlosti béhu se zvysuji az do cca 40 m, kdy u muzd i
zen dosahuji vrcholu. Do tohoto momentu dochazi k prodluZzovani letové faze a
zkracovani faze oporové. V dalsi ¢asti traté (60 az 90 m) rychlost béhu u muzi i
zen mirné klesd pii prodluZzovani letové i oporové faze. V zavérecnych 10 m se
celkova doba trvani béZeckého kroku u muzl i Zen prodluzuje, pficemz primérna

< vo e A, i 41
rychlost béhu se u muzi zvysi o 0,035 m.s™ a u zen se snizi 0 0,023 m.s™.
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Vztah frekvence bézeckého kroku k oporové a letové fazi charakterizujeme jako
velky narust frekvence krokt (u muzt i Zen se zjistil do 20 m), v dalsi casti traté
dochéazi k jejimu snizeni. U muzii dochdzi v tseku mezi 30-40 m k druhému
vrcholu frekvence krokli se sou¢asnym prodlouzenim letové faze a zkracenim faze
opory. K vyraznému snizeni frekvence krokt dochazi u muzi v poslednich 20 m
(80-100 m), ve kterych se zjistilo vyrazné prodlouzeni letové faze a mirné
prodlouzeni oporové faze bézeckého kroku. U Zen dochazi k vzestupu frekvence
krokti mezi 40-50 m a 60-70 m, kdy mtzeme sledovat relativni stabilizaci letové a
oporové faze. Zavérecnych 30 m (70 az 100 m) se vyznacuje vyraznym poklesem
frekvence kroki a prodluzovanim oporové i letové faze bézeckého kroku, zvlaste
V poslednich 10 m,

Pri posuzovani vtahu délky Kroku k oporové a letové fazi se zjistilo, Ze v tvodnich
60 m se pii prodluzovani letové fadze a zkracovani oporové faze zvétSuje délka
bézeckého kroku. Tendence prodluzovani letové faze a zvétSeni délky bézeckého
kroku je patrné 1V zavéreénych 40 m, kdy dochazi k prodluzovéni oporové faze
bézeckého kroku,

Ziskané udaje umoznily zjistit procentualni  vyjadieni trvdni  jednotlivych
fazi 7 celkového bézeckého kroku (opora, let) relativni hodnotu. Letova faze
b&Zeckého kroku se prodluZuje nejen absolutng, ale i relativng. Casové udaje u
oporovych fazi bézeckého kroku se v absolutnich hodnotach do 60 m zkracuji a v
poslednich 40 m se prodluzuji. Pfi vyjadieni v procentech z celkového casu
béZeckého kroku vSak hodnoty oporovych fazi i v druhé casti béZecké traté

relativné stale klesaji.
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7  SOUHRN

V bakalafské praci hodnotime sportovni vykon v atletickém behu na kratké traté
u soucasnych vykonnostnich a vrcholovych sprinterti a sprinterek. Evaluovali jsme dostupné
ovéfené informace a soustfedili se na principialni sekce specifického atletického béhu pro
vytvofeni piipadné modelové charakteristiky béhu pro trenérskou praxi.

Pomoci pfistupnych informaci, piivodnich méteni i s ptihlédnutim k vlastnim zkuSenostem
vytrvalostni — se zdmérem nalézt a sumarizovat slozky sportovniho vykonu bézce, vyznamné
ovliviiujicich vysledek v atletickych sprinterskych disciplinach 100 m a 200 m.

Nasim zdjmem bylo nalézt, pochopit a zhodnotit slozky uspésSnosti v kratkém sprintu.
Soustiedili jsme se piedevSsim na zakladni komponenty sportovniho vykonu v kratkych
atletickych bézich a analyzovali oporovou fazi béZeckého kroku, celkovy as bézeckého
kroku, vztah rychlosti béhu k oporové a letové fazi bézeckého kroku, vztah frekvence
bézeckého kroku k oporové a letové fazi, posuzovani vtahu délky kroku k oporové a letové
fazi a trvani jednotlivych fazi z celkového bézeckého kroku v zakladnich usecich sprintu.

Uvédomujeme si, Ze zkoumdani sportovniho vykonu v bézich na kratké traté u naSich 1
zahrani¢nich sprinterek a sprintert je pouze ptipadovou studii a pro zobecnéni vysledka bude
tieba dalSich Setfeni u bézkyn a bézch stejné vykonnosti.

Piedkladana bakalaiska prace je sepsana se zamérem pripravit hodnotny podklad pro
navazujici magisterskou diplomovou praci, ve které chceme aktualizovat, resp. verifikovat

aktudlni tvrzeni odbornikii vlastnim vyzkumem.
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8 SUMMARY

In the bachelor’s final project we evaluate the sports performance in athletic sprinting in
contemporary performance and top male and female sprinters. We have assessed available
information and concentrated on the main parts of specific athletic run to create the model
characteristics of run for the coaching practice.

We analyse the four most important parts of athletic sprinting — reaction, acceleration,
maximum and speed-endurance through available information, original measurements and our
own experience. The goal is to find and summarize the components of a runner’s sporting
performance that influence the result in athletic 100 m and 200 m sprint disciplines
significantly.

We are interested in finding; understanding and evaluating the components of success in
short sprint. We have focused especially on the basic components of sports performance in
athletic runs and analysed the contact phase of a sprinter step, the entire time of a sprinter
step, the relationship of the run speed and the contact and swing phases of a sprinter step, the
relationship of the sprinter step frequency and the contact and swing phases, the relationship
of the step length and the contact and swing phases and the duration of particular phases in
basic parts of sprint.

We realize that the inquiry into sports performance in sprinting in our as well as foreign
female and male sprinters is a case study only and next inquiries in female and male runners

of the same performance will be necessary for the generalization of results.
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