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Anotace

V ramci této diplomové prace byl proveden vyzkum mezi atletickymi trenéry
a trenérkami v Ceské republice, ktery zkoumal zda vyuzivaji trénink v nadmaximalni
rychlosti. Vyzkum se také zaméfil na zjiSténi nasledujicich otdzek: u jaké atletické
specializace se trénink nadmaximalni rychlosti vyuziva, jaké metody trenéii a trenérky
k rozvoji nadmaximdlni rychlosti vyuZzivaji, v jakém tréninkovém obdobi se trénink
nadmaximalni rychlosti vyuziva nebo jak Casto tento trénink trenéfi a trenérky vyuzivaji

u svych svétenct.

Kli¢ova slova: Atletika, Trénink, Nadmaximalni rychlost, Rozvoj, Metody



Summary

A research was conducted among the athletic trainers in the Czech Republic as part
of this diploma thesis. This research examined whether the trainers use training
in supramaximal speed. It also focused on the following questions: in what athletic
specialization is the training in supramaximal speed used, what methods are used by the
coaches to develop the supramaximal speed, in what training period is the training

in supramaximal speed used or how often do the trainers use this training by their athletes.

Keywords: Athletics, Training, Maximum speed, Development, Methods
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ZKkratky

napf. - napiiklad

OP - Opakovani tréninku
PNS - Polonizky start
pr. - prekazky

PVS - Polovysoky start
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10



Seznam ilustraci

Obrazek ¢. 1 Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoje

Obrazek ¢. 2: Déleni pohybovych dovednosti

Obrézek ¢. 3 Béh z kopce

Obrézek €. 4 Béh z kopce a po roving
Obrazek €. 5 Béh do kopce a po roviné
Obrazek ¢. 6 B&h za podpory vétru
Obrazek ¢. 7 Tah pomoci elektromotoru

Obrézek €. 8 Tah pomoci Speedy systému

11

24

30

48

49

49

50

51

52



Seznam tabulek

Tabulka ¢. 1 Porovnani koncepce rané specializace a koncepce tréninku odpovidajici

Vyvoji 24
Tabulka €. 2 Doporucené postupy pfi tréninku akcelerace 40
Tabulka ¢. 3 Doporucené postupy pfi tréninku maximalni rychlosti 40
Tabulka ¢. 4 Stupnice intenzity pro trénink maximalni rychlosti 42
Tabulka €. 5 Doporucené postupy pfi tréninku rychlostni vytrvalosti 42

Tabulka ¢. 6 Doporucené postupy pii tréninku rychlostni vytrvalosti v submaximalni

intenzité 43
Tabulka ¢. 7 Doporucené postupy pii tréninku sprintu se zatézi 44
Tabulka ¢. 8 Doporucené postupy pii tréninku v nadmaximalni rychlosti 45
Tabulka ¢. 9 Doporucené postupy pfi tréninku tempového tréninku 46

12



Seznam grafi

Graf ¢. 1 Pocet oslovenych trenért a trenérek v ramci jednotlivych kraj 57
Graf ¢. 2 Uroven trenérskych tiid osloveného souboru trenéru a trenérek 58
Graf ¢. 3 Porovnani poc¢tu oslovenych trenért a trenérek a ziskanych odpoveédi 60

Graf ¢. 4 Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u trenért a trenérek v Ceské republice

61

Graf €. 5 Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u jednotlivych atletickych specializaci

62
Graf €. 6 Metody vyuzivané k tréninku nadmaximalni rychlosti 63
Graf ¢. 7 Nejcastéjsi vyuzivana metoda v tréninku nadmaximalni rychlosti 64
Graf ¢. 8 Vyuziti tréninku nadmaximalni rychlosti s ohledem na tréninkové obdobi 66

Graf ¢. 9 Frekvence vyuzivani tréninku v nadmaximalni rychlosti u trenérii a trenérek v

Ceské republice 67

13



Uvod

Téma Atleticky trénink v nadmaximalni rychlosti jsem si vybral z divodu mého
blizkého vztahu k atletice, konkrétné sprintu a poskytnuti zpétné vazby Ceskému
atletickému svazu v této problematice. V teoretické ¢asti prace popisuji charakteristiku
atletiky, od historickych zékladi az po rozdéleni jednotlivych disciplin. V kapitole
Charakteristika sportovniho tréninku popisuji cile sportovniho tréninku, dvé zakladni
tréninkové koncepce (Rana specializace a Trénink odpovidajici vyvoji) a ro¢ni tréninkovy
cyklus. Kapitola Pohybové schopnosti popisuje déleni pohybovych schopnosti, také se zde
dozvite determinanty rychlostni schopnosti. V kapitole Rozvoj rychlostnich schopnosti
se doctete jak rozvijet jednotlivé druhy rychlostnich schopnosti. Posledni kapitola
teoretické Casti popisuje metody, které lze vyuzit v tréninku nadmaximalni rychlosti.
V praktické ¢asti popisuji vyzkum, ve kterém zkoumam, zdali trenéfi a trenérky v Ceské
republice vyuzivaji trénink v nadmaximalni rychlosti. Nejprve vysvétluji, jak probihalo
sbirani dat od jednotlivych trenérli a trenérek a jaky soubor trenéri a trenérek jsem
do vyzkumu oslovil. Trenéfi a trenérky odpovidali formou dotazniku na nasledujicich Sest
otazek: vyuzivate trénink v nadmaximalni rychlosti, u jaké atletické specializace se trénink
nadmaximalni rychlosti vyuziva, jaké metody trenéfi a trenérky k rozvoji nadmaximalni
rychlosti vyuZivaji, jakou metodu vyuzivate nejcastéji, v jakém tréninkovém obdobi
se trénink nadmaximalni rychlosti vyuziva nebo jak Casto tento trénink trenéfi a trenérky
vyuzivaji u svych svéfencl. V posledni Casti praktické ¢asti se vénuji prezentovani

vysledkil z vyzkumu a zavérim, které z nich vyplyvaji.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je provést analyzu problematiky rychlostniho tréninku
atletd a vyuZiti nadmaximalni rychlosti v tréninku v CR a dat doporudeni do tréninkové

praxe.
Ke splnéni cile byly stanoveny dil¢i ukoly:
- provést recenzi dané problematiky,

- provést analyzu vyuziti metod tréninku v nadmaximalni rychlosti u atletickych trenért

a trenérek v Ceské republice,

- na zaklad¢ zjisténych skutecnosti posoudit vhodnost vyuzivanych metod a formulovat

doporuceni do tréninkové praxe.
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2 Charakteristika atletiky

Valter a Nosek (2007) ve svém odborném textu popisuji atletiku jako sport, ktery
vznikl postupnym vyvojem ze zakladnich pfirozenych lokomocnich pohybt c¢lovéka.
Zaroven dodavaji vyznamnost atletickym cvicenim, které pfispivaji k vSestrannému rozvoji

jedince a zaroven mu poskytuji volbu sportovniho vyziti.

Jetabek (2021) zminuje, ze atletika obsahuje discipliny, které jsou rGznorodé
na technické provedeni, rozvoj pohybovych schopnosti a na fyzické a somatické

predpoklady.
2.1 Historie atletiky

Kofeny atletiky sahaji az do tuplného pocatku tvoteni lidské civilizace kdy
schopnosti hazet, skdkat nebo rychle béhat patfily k zakladnim dovednostem, které
pomahaly jedinctim pfeZzit. Sportovni aktivity vedly Casto také k pométovani sil jedinct, ale
i formovanych tymu. Tii tisice let pfed narozenim Krista dochazi v Ciné ke sportovnim
klanim ve sportu, kterému dnes fikame fotbal. V Mezopotamii dochazelo k turnajim, kde

muzi pométfovali své sili v souboji zvany zapas (Bendl, 1994).

Atletika jako pojem byla poprvé pouzita ve starovékém Recku a pochézi z feckého
slova ,,athon“, které ztélesnuje vitéznou cenu, o kterou zavodnici zavodi. Do stejného
obdobi zafazujeme prvni historické zminky o atletickém sportu. Soucésti antickych
olympijskych her byla sportovni disciplina pentathlon, kterd obsahovala zakladni atletické
discipliny skok, b&h, hod diskem, ¢&i hod o$tépem (Simon, 1997). Mimo pentathlon
se zavodilo také v béhu na vzdalenost jednoho stadionu, ktery méfil 192, 27 m a dalsich
b&hti na delsi vzdalenosti. V obdobi kdy se Recko stalo souéasti Rimské fise dochazi ke
zruSeni antickych olympijskych her. Jednim z divodd byl upadek prvotni myslenky
olympijskych her. Hlavni kulturni udélosti se stavaji hry Gladiatorské (Bendl, 1994).

Kolébkou novodobé historie atletiky je ostrovni zemé Anglie, kde se potadaly prvni
bézecké zavody jiz v 17. stoleti. O dvé stoleti pozdé&ji zacaly vznikat prvni anglické
sportovni kluby. Za zminku stoji jméno prvniho atletické klubu, ktery se jmenoval London
Athletics Club. Ruku v ruce s vytvarenim novych spolki a klubli bylo rozsiteni tohoto
sportu v ramci celé Evropy a posléze do celého svéta. Soucasti prvnich novodobych

olympijskych her, které se konaly v roce 1896 ustanovil Mezinarodni olympijsky vybor
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atleticky program jehoz soucasti bylo dvanact disciplin (Jirka & Popper, 1990). Konkrétné
se jednalo o tyto discipliny: béhy na 100, 400, 800 a 1500 m, 110 m prekdzek, maraton,
skok do dalky, trojskok, skok do vysky, hod diskem a vrh kouli. Az do roku 1928 mohli

v téchto disciplinach soutézit pouze muzi (Bendl, 1994).

Prvni hmatatelné vysledky snahy o zaclenéni zen do atletiky se dostavily po prvni
svétové valce kdy v roce 1921 vznikl prvni Mezinarodni Zensky sportovni svaz. O rok
pozdéji byly uspotfddany prvni zenské svétové hry, jejimz obsahem byly prevazné atletické
discipliny. Prvni olympijské hry, ve kterych se mohli zucastnit Zeny atletickych disciplin
se konaly v roce 1928 v Amsterdamu (Kossl, Stumbauer & Waic, 2008).

V roce 1983 se ve finském mésté Helsinky konalo prvni mistrovstvi svéta v atletice,
do tohoto roku byly atletické soutéze na olympijskych hrach soucasné oficidlnim svétovym

Sampionatem (Bendl, 1994).
2.2 Pohledy na atletické discipliny

Valter a Nosek (2007) nahlizi na jednotlivé atletické discipliny z historického,
anatomicko-biomechanického, fyziologického a psychologického pohledu. Déle autofi tyto
¢tyfi zékladni pohledy dopliuji o dalsi tfi pohledy a to z hlediska sportovniho tréninku,
technologie jednotlivych disciplin, pravidel, rozhodovani a organizace zavodua.
Vyznamnost historického pohledu vidi autofi v mapovani vyvoje techniky a posouvani
vykonnostnich limitd v jednotlivych disciplindch. V neposledni fad¢ vytvari piehled
0 osobnostech, které ovlivnily atletické discipliny. Vyznamnost
anatomicko-biomechanického pohledu spatiuji autofi v piinosu zdokonalovani pohybu
v atletické discipliné tak, aby byl co nejefektivnéj$i. Fyziologicky pohled poskytuje
zpétnou vazbu jak organismus reaguje na tréninkovou zatéz a jaké fyziologické
ptedpoklady jsou v jednotlivych atletickych disciplinach dulezité. Psychologicky pohled
sleduje rysy osobnosti, které podminuji vykonnost v atletickych disciplinach. Autofi textu
dale nabizeji pohledy na atletické¢ discipliny z hlediska technologii, které se promita;ji
do zazemi stadioni a nacini. Pfedposledni pohled se zabyva pravidly, rozhodovanim,
organizaci a pofaddani zavodi. Zavérecny pohled autorti Valtra s Noskem se vénuje
sportovnimu tréninku, kde kladou diraz napi. na jednotlivé slozky pfipravy, pldnovani,

testovani nebo také vybér talentt.
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2.3 Déleni atletickych disciplin

Valter a Nosek (2007) rozdéluji atletické discipliny podle nasledujicich kritérii:
déleni podle disciplin, déleni podle obsahu, podle prostfedi, déleni podle disciplin,
ve kterych se vedou svétové rekordy (oteviené zavodisté), déleni podle disciplin,
ve kterych se vedou svétové rekordy (kryté zavodiste), déleni podle disciplin, které jsou

soucasti olympijského programu.

Soucasti rozdéleni podle disciplin jsou béhy, skoky, vrhy a hody, chlize a vicebo;.
Béhy jsou dale rozd€leny na béhy na draze a béhy mimo drahu. Behy na draze zahrnuji
hladké, ptekazkové a rozestavéné (Stafetove) discipliny. Hladké discipliny zahrnuji kratkeé,
sttedni a dlouhé traté. Kratké traté¢ oznacujeme jako trat€¢ métici do 400 m véetné. Stredni
trat€ jsou behy do 3000 m veetné a dlouhé traté maji vzdalenost 3000 m a vice. Pfekazkoveé
discipliny jsou ¢lenéné na kratké traté a steeplechase. Mezi béhy mimo dréhu patfi silni¢ni
zavody a prespolni beéhy. Skoky jsou ¢lenény na skoky horizontalni (napt. skok daleky)
a skoky vertikalni (napft. skok do vysky) (Valter, Nosek, 2007).

Déleni podle obsahu a zaméfeni obsahuje atletiku: kondi¢ni, zdravotni, Skolni,
rekreacni, zavodni a atletiku zdravotné postizenych. Atletika kondi¢ni mimo jiné zahrnuje
atletickou pfipravu jejimz cilem je optimalni pohybovy rozvoj schopnosti, které vychazeji
z potieb daného sportu. Jsou zde vyuZivany obecné, ale i specidlni tréninkové prostredky
a optimalni tréninkové metody. Zdravotni atletika popisuje vhodné vybrané cviceni (napf.
beh, chiize aj.), kterd jsou soucasti pohybového programu jedincti v ramci jejich navratu
po nemoci nebo zranéni (napf. psychické nemoci, kardiovaskularni onemocnéni aj.). Skolni
atletika se zaméfuje na telovychovné vzdélavani na zdkladnich a stfednich Skolach.
Atletické discipliny jsou soucasti osnov telesné vychovy, které se realizuji v povinnych
a nepovinnych formach télesné vychovy. Rekreacni atletika je soucdsti volnocasovych
zdjmovych aktivit jedince, jejimz hlavnim cilem je vynahradit nedostatek pohybu bez
kladeni dlrazu na vykonnost. Zavodni atletika se zaméfuje na poddni maximalniho vykonu
v konkrétni atletické disciplin€. Atletickd zavodni pfiprava je €lenéna do nékolika etap
a je kladen diiraz na vé€kové a individualni zvlastnosti atleta. Atletika zdravotné postizenych
se vénuje osobam, které se chtéji vénovat rekreacné, ale 1 zdvodné vybranym atletickym

disciplinam, ale maji zdravotni handicap (Valter, Nosek, 2007).
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D¢leni podle prostedi rozclenili autofi Valter a Nosek (2007) podle mista konani
atletickych disciplin na discipliny konajici se na stadionu, mimo stadion a v hale. Mezi

atletické discipliny konajici se mimo stadion patii napt. béhy na silnici a v terénu.

Déleni podle disciplin, ve kterych se vedou svétové rekordy (oteviené zavodiste)
je ¢lenéné autory Valter a Nosek (2007) do dvou hlavnich skupin, konkrétné¢ muze a Zeny.

Muzi mohou piekonat svétové rekordy v nasledujicich disciplinach:

e B¢hy - 110 m prekazek, 400 m prekazek, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1000
m, 1500 m, 1 mile, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10000 m, 20000 m, 1 hodina,
25000 m, 30000 m, 3000 m prekazek, 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x
800 m, 4 x 1500 m,

e Skoky - skok daleky, trojskok, skok o ty¢i, skok vysoky,

e Vrhy a hody - hod o$tépem, hod diskem, vrh kouli, hod kladivem,

e Chtze dréha - 20000 m, 30000 m, 50000 m, 2 hodiny,

e Chuze silnice — 20 km, 50 km,

e Viceboje — desetiboj (I. den: 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky,
400 m, II. den: 110 m piekéazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem, 1500

m).
Zeny mohou piekonat svétové rekordy v nasledujicich disciplinach:

e Bchy - 100 m prekazek, 400 m prekazek, 3000 m piekazek, 100 m, 200 m,
400 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 1 mile, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10000 m,
20000 m, 1 hodina, 25000 m, 30000 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4
x 800 m,

e Skoky - skok daleky, trojskok, skok o ty¢i, skok vysoky,

e Vrhy a hody - hod o$tépem, hod diskem, vrh kouli, hod kladivem,

e Chiize drdha - 10000 m, 20000 m,

e Chze silnice — 20 km,

e Viceboje — sedmiboj (I. den: 100 m piekazek, vrh kouli, skok vysoky, 200
m, 1. den: skok daleky, hod oStépem, 800 m).

Déleni podle disciplin, ve kterych se vedou svétové halové rekordy (kryté
zavodiste) je rozdeleno autory Valter a Nosek (2007) do dvou skupin, jmenovit€¢ muze

a Zeny. MuZzi mohou ziskat svétové halové rekordy v nasledujicich disciplinach:
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e Bchy - 50 m prekazek, 60 m piekazek, 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m,
1000 m, 1500 m, 1 mile, 3000 m, 5000 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m,

e Skoky - skok daleky, trojskok, skok o ty¢i, skok vysoky,

e Vrhy a hody - vrh kouli,

e Chitze - 5000 m,

e Viceboje — sedmiboj (I. den: 60 m, skok do dalky, vrh kouli, skok do vysky,
II. den: 60 m piekazek, skok o ty¢i, 1000 m).

Zeny mohou ziskat svétové halové rekordy v nasledujicich disciplinach:

e Bchy - 50 m prekazek, 60 m piekazek, 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m,
1000 m, 1500 m, 1 mile, 3000 m, 5000 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m,

e Skoky - skok daleky, trojskok, skok o ty¢i, skok vysoky,

e Vrhy a hody - vrh kouli,

e Chize - 3000 m,

e Viceboje - pétiboj (60 m piekazek, skok do vysky, vrh kouli, skok do dalky,
800 m).

Soucasti déleni podle disciplin, které jsou soucasti olympijského programu jsou
discipliny, ve kterych mohou ziskat medailové Gspéchy muzi a Zeny. MuZi mohou ziskat
olympijské medaile v bézeckych disciplinach (100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000
m, 10000 m, maratén, 110 m piekazek, 400 m prekazek, 3000 m prekazek, 4 x 100 m,
4x400 m), chodeckych disciplindch (chiize na 20 km, chlize na 50 km), skokanskych
disciplinach (skok daleky, trojskok, skok vysoky, skok o ty¢i), vrhaskych a hodatskych
disciplinach (hod diskem, vrh kouli, hod ostépem, hod kladivem) a desetiboji. Muzi mohou
ziskat olympijské medaile v béZeckych disciplinach (100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,
5000 m, 10000 m, maratéon, 100 m prekazek, 400 m piekazek, 4 x 100 m, 4 x 400 m),
chodecké discipliné (chlize na 20 km), skokanskych disciplinach (skok daleky, trojskok,
skok vysoky, skok o ty¢i), vrhacskych a hodatskych disciplinach (hod diskem, vrh kouli,
hod ostépem, hod kladivem) a sedmiboji (Valter, Nosek, 2007).

Jetabek (2021) deli atletické discipliny podle dvou kritérii. Prvni kritérium pro
déleni atletickych disciplin je misto jejich konani. Autor rozliSuje soutéze na draze, soutéze
v poli (technické discipliny), halové soutéze, béhy mimo drahu, chodecké soutéze

a viceboje. Béhy mimo drahu jsou dale rozdélené na silni¢ni béhy, prespolni behy a behy
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do vrchu. Chodecké soutéze rozliSuje na draze a mimo drahu. Druhé kritérium pro déleni
atletickych disciplin klade daraz na technicke, fyziologické a somatické naroky na danou
skupinu disciplin. Skupiny disciplin jsou nasledujici: sprinty a prekazky, b&hy na stfedni

a dlouhé traté, skoky, vrh a hody, viceboje a chiize.
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3 Charakteristika sportovniho tréninku

Na sportovni trénink se lze divat z mnoha hledisek, spojovacim prinikem vSak
je proces cviceni, osvojovani a zdokonalovani pohybovych ¢innosti. Kazda definice
sportovniho tréninku by méla zohlediiovat nékolik zakladnich aspekti. Sportovni trénink
je slozity a ucelné organizovany proces, ktery je dlouhodoby a rozviji specializovanou
vykonnost sportovce. V neposledni fad¢€ se jedna o proces ve vybraném sportovnim odvétvi

nebo discipling (Peri¢, Dovalil, 2010).
3.1 Cil sportovniho tréninku

Autofi Dovalil a Peri¢ (2010) vnimaji dva hlavni cile sportovniho tréninku,
a to vykonnostni a lidsky cil. Vykonnostnim cilem je postupné rozvijeni a zvySovani
vykonnosti v urCitém sportu a discipliné. Lidsky cil klade diraz na lidské hodnoty

ve smyslu dodrzovani pravidel jednotlivych sportli a zdsad v duchu fair play.
3.2 Zakladni koncepce tréninku

Rozlisujeme dv¢ zakladni koncepce dlouhodobého tréninku., prvni z nich se nazyva
koncepce ,;rané specializace” a druhd je koncepce ,.tréninku pfimérené¢ho véku” (Peric,

2004).

Pti vyuzivani koncepce rané specializace se na déti nahlizi jako na dospélé, vykon
je vzdy na prvnim misté. Trénink se nepfizplsobuje détem, ale déti tréninku. Trenér klade
na své svétence velmi tvrdé pozadavky, jak z hlediska intenzity zatizeni, tak i psychického
rdzu, to ma za nasledek tréninky pod vlivem velkého napéti a vaznosti. Obsah tréninku
je soustiedén pouze na pohybové prvky, které uzce souviseji s disciplinou, kterou dané dité
provadi. Dochézi tak k omezenému pohybovému nadéani, které nema pevné vSeobecné
zéklady. Problémem rané specializace mohou byt vazné zdravotni problémy, které jsou

dasledkem nerovnomérného zatézovani svalovych partii (Peri¢, 2004).

Koncepce tréninku pfiméteného veéku je presnym opakem rané specializace, tato
koncepce se snazi vytvorit idealni podminky pro budouci rozvoj tim, ze se déti zaméiuji
na ziskavani co nejvice pohybovych podnéta, které tvoii zakladnu pohybii pro budouci
specializaci. Nové pohybové dovednosti ziskavaji pomoci vSeobecné a vestranné piipravy.

Vseobecna priprava obsahuje cviceni, kterd nijak nesouvisi se specializaci, které se dané
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dit¢ vénuje napft. pro atleta je vSeobecnou ptipravou béh na lyzich, mi¢ové sporty a dalsi.
Vsestranna piiprava se snazi o to, aby déti ziskaly co nejvice pohybovych podnéti
z co mozna nejvice sportll. VSeobecna pohybova gramotnost se v pozdgjsich obdobi stava

odrazovym mustkem pro specializovanou ¢innost a vykonnost (Peric, 2004).
Peri¢ (2004) rozd€luje vSestrannost na:

e Vseobecnou - zahrnuje vSechny sportovni aktivity (atletiku, plavani, bézecké
lyZovani atd.)

e Specializovanou - v ramci tréninku dochdzi k trénovani pohybovych dovednosti,
které jsou charakterové podobné a souvisi s odvétvim, na které se dana osoba
specializuje (napft. pro atleta vSeobecny zaklad vSech atletickych disciplin)

e Vramci vybraného sportu - (napi. hra¢ hokeje by mél umét hrat na vSech pozicich)

I v koncepci tréninku pfiméteného veéku se setkdme s uréitou mirou specializace,
z pocatku je vSak mala, postupem Casu se zvySuje jak celkovy objem tréninku tak mira
specializovanych cvi¢eni. Vyvoj specialni a vSeobecné ptipravy ukazuje nasledujici graf

(Peri¢, Dovalil, 2010).

Porovnani koncepce rané specializace a koncepce tréninku piiméfené¢ho véku

provedli také autofi Dovalil a Choutkova (1988).

Tabulka ¢. 1 Porovnani koncepce rané specializace a koncepce tréninku odpovidajici

vyvoji

Rana specializace Trénink odpovidajici vyvoji

Strategie tréninku

Vykonnost pfiméfena véku, na nejvyssi
vykon se nahlizi z hlediska perspektivniho
cile, ptficemz détstvi je piipravou etapou
tohoto cile

Klade dtiraz na vysokou vykonnost a
dosahovani uspéchu jiz od ttlého véku,
trénink je planovany

Obsah tréninku

Smysl m4 jen to, co sméfuje k rychlému
cili, izké zamé&feni na specializaci vede k Odpovidajici podil vSestrannosti
jednostrannosti

Velikost zatizeni

23



Za hranici tnosnosti, neimérné naroky na
nevyzralé télo

Bere se v potaz stupeii individualniho
vyvoje, postupné a pozvolné stupiiovani
narokt

Psychologické rysy

Tvrdost, cilevédomost, v tréninku
vystupuji psychické momenty, které jsou
charakteristické pro praci dospé€lych a to:
napéti, vaznost, vyhranéna racionalizace,

tlak na vykon

Trénink odpovidajici mentalité¢ vékového
stupné, omezovani tlaku na vykon,
aktudlni vykonnostni cile a pozadavky
nejsou vylucné, radost, hravost, uvolnéni,
bohatstvi prozitkll, pfimétené ocenéni

Zdroj: (Dovalil, Choutkova, 1988)

Pfestoze jsou tyto dvé koncepce naprosto odlisné, lze obéma vytrénovat

profesiondlni sportovce nejvyssich kvalit. Vy$si zastoupeni Spickovych vykontl vSak bylo

dosazeno pomoci koncepce ,,tréninku ptiméten¢ho veéku” (Peric, 2004).

Obrazek €. 1 Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoje

A

Vykonnost

Rana specializace

Trénink odpovidajici vyvoji

Zdroj: (Peric, 2004)

Roky pfipravy

Z obrazku vyplyva, ze Rana specializace se vyznacuje rychlym vykonnostnim

rustem béhem kratké doby. U velkého procenta sportovct vSak dochdzi kolem osmnactého

roku ke stagnaci vykonnosti, ztraty motivace a presyceni sportem. K témto jevim dochdzi
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z divodu dosazeni vykonnostniho vrcholu v moment, kdy sportovec neni v uplné
dospélosti a zralosti ve smyslu biologickém tak psychologickém. Pfi této koncepci mnohdy
dochazi k odliSnym motivacim mladého sportovce (ditéte) a jeho rodi¢h potazmo trenéra.
Nékteré rodice/trenéry zajima, aby dité zvitézilo v zavodé nebo soutézi, pohled ditéte
je vsak v tomto veéku odlisny, chce soutézit, zavodit a na vitézstvi nebo porazce mu zas tak
nezalezi. V kone¢ném disledku tak mnozi sportovci nedosdhnou svého vykonnostniho
maxima, jako by mohli dosdhnout pii zvoleni koncepce tréninku odpovidajici vyvoji
sportovce. Stagnace vykonnosti, ztrdta motivace a piesyceni sportu mize u mnohych vést

k pred¢asnému ukonceni sportovni kariéry nebo odporu ke sportu obecné (Peri¢, 2004).
3.2.1 Koncepce dlouhodobého tréninku

Koncepce dlouhodobého tréninku je rozdéla na Ctyfi zakladni etapy tréninkového
procesu a to konkrétné na etapy: Seznameni se sportem, Zakladni trénink, Specializovany
trénink a Vrcholovy trénink. Jednotlivé etapy na sebe navazuji a neni mozné nékterou
z nich pfeskoCit, aniz by sportovec nezaznamenal negativni vykonnostni nasledky
v budoucnosti. Délka jednotlivych etap je velmi individualni, v priméru se vSak udéava tii

az Ctyfi roky na kazdou etapu (Peri¢, 2004).
Etapa seznamovani se sportem

Tato etapa zaCind kolem 6-8 roku a kon¢i kolem 10 roku ditéte (muize se
u jednotlivych sportd mirné lisit). Etapu seznamovani se sportem clenime na dvé obdobi
a to konkrétné: obdobi pohybové pripravy a obdobi vSestranné priupravy. V obdobi
pohybové pripravy se snaZime o to, aby se déti seznamily s co mozné nejvice pohybovymi
dovednostmi (béh, hod, skok, $plh, jizda na kole, lyzovani, plavani a dalsi). Zaklady téchto
pohybovych dovednosti u déti vychazi z aktivit jejich rodicl, v pozdéjsim veéku napft.
zdjmovych krouzkii nebo sportovnich oddild. V obdobi vSestranné pripravy dochazi
pohybovych dovednosti, v atletice to je napf. ndcvik pohybovych dovednosti vsech

atletickych disciplin (Peri¢, 2004).
Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa plynule navazuje na etapu seznamovani se sportem, etapa zakladniho

tréninku spadd do v€kového obdobi od 10 do 13 let. Tato etapa je Clenéna do dvou
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zakladnich etap tréninku a to: obdobi zakladi tréninku a obdobi zakladl soutéZeni. Do této
chvile byl pro déti trénink piedev§im hrou a zdbavou, v obdobi zakladi tréninku vSak
dochazi ke zméné, kdy déti zacinaji vnimat trénink 1 jako urcitou povinnost, ktera vyzaduje
jejich osobni energii, nasazeni a pfekonani problémd, které béhem tréninkového procesu
nastavaji. V ramci etapy zakladniho tréninku se déti diky soutézim uci i jak zvladat
sportovni vypéti, které sportovni pométovani sil pifinasi. Dlraz na vykon v réamci

sportovnich soutézi neni v tomto obdobi prioritou (Peric, 2004).
Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa plynule navazuje na etapu zakladiho tréninku, etapa zékladniho tréninku
spada do veékového obdobi od 13 do 17 let. Etapa specializovaného tréninku obsahuje
obdobi zamétené na sport, kde dochazi ke zlomovému rozhodnuti zda bude pro doty¢ného
jedince sport pouze rekreacni volnocasovou aktivitou na odreagovani nebo se rozhodne pro
druhou moznost a to vénovat se sportu na vrcholové trovni. V moment kdy se doty¢ny
jedinec rozhodne pro drahu profesionalniho sportovce na vrcholové Grovni nastava tzv. faze
uceni se vyhrdvat, ale i prohravat. V této fdzi sportovec buduje svou pracovitost,
motivovanost a dalSich aspekty, které s vrcholovym sportem souvisi. V neposledni fad¢ se
uci jak zvladat psychické emocni situace, jak ty pozitivni - euforie, tak ale 1 ty negativni -

frustrace (Peric¢, 2004).
Etapa vrcholového tréninku

Posledni metou je etapa vrcholového tréninku, ktera navazuje na etapu
specializovaného tréninku. Tato etapa spadd do vékového obdobi od 18 roku. Je velmi
dilezité brat v potaz télesny a psychicky vyvoj sportovce. Etapa vrcholového tréninku
se déli na dvé obdobi a to: obdobi dosazeni vrcholovych vykonti a obdobi udrzeni
vrcholové vykonnosti. Relevantni otdzkou je, co je vrcholovy vykon? V atletice
se za vrcholovy vykon povazuje ten vykon, ktery sportovci zajisti prvni vyrazny
mezinarodni uspéch. Po dosazeni tohoto mezinarodniho uspéchu konci prvni obdobi
v ramci etapy vrcholového tréninku. Obdobi udrzeni vrcholové trovné nelze presné€ urcit,
toto obdobi je individudlni a mnohdy trva az do momentu, kdy sportovec ukonci aktivni

vrcholovou sportovni kariéru (Peri¢, 2004).
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3.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji ro¢ni tréninkovy cyklus jako zékladni
jednotku dlouhodobé organizované tréninkové Cinnosti, kterd se €leni na Ctyfi obdobi
a to konkrétné¢ na: piipravné obdobi, pfedzdvodni obdobi, hlavni (z&vodni) obdobi

a prechodné obdobi.
3.3.1 Pripravné obdobi

Hlavnim cilem ptipravného obdobi podle autorti Peri¢ a Dovalil (2010) je ptiprava
na hlavni (z&dvodni) obdobi a to ,,dostatenyma zdsobama trénovanosti“. Dochazi tedy
k rozvoji kapacity srde¢né-cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv
organismu, racionalizaci pohybu, fizeni pohybt apod. Pfipravné obdobi obvykle trva 2 az 4

mésice.

Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi tfi zasady, které vedou k dosazeni cili

v pfipravném obdobi a to:

e zisada zvySovani zatizeni,
e zisada nariistu miry specificnosti,

e zisada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky).

Obdobi se da rozdélit na dvé casti, které se vzajemné prolinaji, v prvni casti
se zvySuje zatiZzeni predevSim formou zvySovani objemu. Obsah tréninku je zaméteni
na jednotlivé pohybové schopnosti a dovednosti (napf. trénink zaméteny pouze na rozvoj
sily, rychlosti atd.). V druhé c¢asti tohoto obdobi dochazi ke zvySovani zatizeni formou
zvySovani intenzity. Obsah tréninku uz neni zaméten vyhradné na jeden druh pohybovych

schopnosti a dovednosti, ale dochazi k provdzani (napf. trénink rychlostné-silovy) (Peric,

Dovalil, 2010).
3.3.2 Piedzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi navazuje na piipravné obdobi a taktéZ trva v rozmezi 2 az 4
meésict. Behem predzavodniho obdobi dochézi k postupné preméné vseobecného tréninku
na trénink specialni. Soucasti specidlniho tréninku jsou specialni cvi¢eni konkrétniho sportu
a dané discipliny. Béhem ptedzavodniho obdobi mimo jiné dochéazi ke skloubeni ziskané

kondice s technikou a taktikou konkrétni discipliny. Zavérem ptedzavodniho obdobi,
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zhruba 10 dni az tfi tydny, nastdva faze tzv. ladéni sportovni formy, ve které dochazi
k prvnim pfipravnym startim a dochédzi ke zvySovéani psychologické ptipravy (Peric,

Dovalil, 2010).
3.3.3 Hlavni (zavodni) obdobi

Hlavni zavodni obdobi plynule navazuje na piedzavodni obdobi, snaha je o udrzeni
popiipad¢ i zlepSeni formy. Formu miizeme udrzet maximaln¢€ 2 az 3 mésice, poté zacne
samovolné klesat. Hlavnim cilem hlavniho (zdvodniho) obdobi je dosazeni maximalniho
vykonu béhem zavodl. Velky vliv je kladen na spravnou regeneraci po zdvodech, které jsou
naro¢né¢ jak po fyzické strance tak 1 strance psychické. Trénink se ptizplsobuje
individudlnimu programu kazdého sportovce, pti delSich prodlevach mezi zdvody miiZe byt

zatazen trénink rozvojovy a ne pouze udrzovaci (Peri¢, Dovalil, 2010).
3.3.4 Pfechodné obdobi

Zpravidla po poslednim vrcholu sezony nastava piechodné obdobi, které je odlisné
od zbyvajicich tfi obdobi, kterd jsou uvedena vyse. Hlavnim cilem tohoto obdobi je fyzické
a psychické zotaveni po hlavnim (zavodnim) obdobi. Toto zotaveni by mélo vést
k ptipraveni sportovce pro nasledujici tréninkovy cyklus. Obsahem tréninku by mély byt
dopliikové sporty, sportovni hry a dalsi aktivity, které rozviji aerobni oblasti (Peri¢, Dovalil,

2010).
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4 Pohybové schopnosti

Definic pohybovych schopnosti je velké mnozstvi, zde si muizeme predstavit

nékteré z nich:

~Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitrnich
predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji* (Dovalil,

Peri¢, 2010).

Jarkovsky a Jarkovska (2005) popisuji pohybové schopnosti jako vrozené, dédicné,

vlastnosti ¢loveka pro konkrétni pohybovou aktivitu, které je mozné ovlivnit.

Celikovsky a kol. (1990) definuje pohybové schopnosti jako ,.souhrn vnitiné
integrovanych a relativne samostatnych dispozic subjektu, potrebnych ke splneni

pohybového vkolu*.

Dvotakova (2007) rozumi pohybovym schopnostem jako piedpokladim, které jsou

vrozené a urcuji uroven kvality pohybu.
4.1 Déleni pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti mizeme v ohledu na vSestrannost ¢lovéka k pohybovym
aktivitdm rozdélit na vytrvalostni, silové, rychlostni, koordina¢ni schopnosti a pohyblivost.
Vytrvalostni schopnost je schopnost vykondvat pohybovou c¢innost po dlouhou dobu
s co nejvetsi intenzitou. Silové schopnosti jsou schopnosti prostiednictvim kterych
odoldvame a piekonavame vnéjsi odpor. Rychlostni schopnost je schopnost piekonat
kratkou vzdalenost za co nejkratsi ¢as. Koordinac¢ni schopnost je schopnost ovladat sviij
pohyb s maximdlni ptesnosti, rychlosti a slozitosti pohybu. Pohyblivost je schopnost

jedince provadet pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Me¢kota a Novosad (2007) rozd€luji pohybové schopnosti do tii obecnych skupin,

které jsou oznaCeny na obrazku €. 1 a charakterizuji je jako:

e Kondi¢ni schopnosti (oznacovany take jako kondicn€ — energetické) — soucasti této
skupiny jsou schopnosti silové, vytrvalostni a z ¢asti rychlostni. Tyto schopnosti

jsou determinovany pfevazn¢ energetickymi procesy.
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e Koordina¢ni schopnosti (oznacovany také jako koordina¢né — psychomotorické) —
autofi do této skupiny fadi schopnosti reakéni, rovnovahové, rytmické, diferenciacni
aj. jsou spojeny hlavné s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti.

e Kondicné — koordinacni (oznacovany také jako ,hybridni®), tyto schopnosti
souviseji s procesy metabolickymi i s procesy fizeni a regulace pohybu centralni
nervové soustavy. Tyto schopnosti jak uz z ndzvu vyplyva zasahuji jak

do schopnosti kondi¢nich, tak 1 do schopnosti koordinacnich.

Obrazek €. 2 Déleni pohybovych dovednosti

Generalni motoricka schopnost

Kondi¢ni Hybridni Koordinaéni
schopnosti schopnosti schopnosti
Vytrvalostni Silové Rychlostni

schopnosti | |schopnosti| | schopnosti
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rychlost orientace

| pfesnost hodnoceni vzdélenosti I

| presnost identifikace tvaru |

| presnost hodnoceni Ghlu |

| komplexni orientace |

Zdroj: (Mékota, Novosad, 2005)
4.2 Rychlostni schopnosti

Pro rychlostni schopnost je -charakteristické provedeni pohybu ve vysoké

az maximalni rychlosti (Mé&kota, Novosad, 2005).
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Young (2007) popisuje rychlostni schopnosti jako souhrn tuloh s dirazem
na nervové a svalové pozadavky sportovce, které kloubi vysokou troven koordinacnich
pohybli a =zapojeni velkého mnozstvi aktivovanych svalovych partii k dosazeni

maximalniho vykonu.

Dovalil a Peri¢ (2010) popisuji definici rychlostnich schopnosti jako schopnosti
vyvijet pohybovou aktivitu s maximalni intenzitou po kratkou dobu a s minimalnim nebo
zadnym odporem. Kratkou dobu rozumi ¢asovy usek do 20 vtefin a malym odporem 20
az 25 procent maxima. Projev rychlostnich schopnosti je v moment, kdy maximalni vykon
neni omezen Unavou, a proto je dulezité zaméfit se ve sportovnim tréninku na zotavovaci

funkci CP neboli kreatinfosfatu.
Dalsi autoti definovali rychlost takto:

Rychlost je schopnost jedince vykonavat pohyb v co nejkrat§im ¢ase (Harre a kol.,

1973).
Rychlost je schopnost jedince provést pohyby rychle (Ozolin, 1970).

Rychlost je schopnost jedince provadét pohybovou aktivitu v minimalnim ¢asovém

useku, pfi které nevznika tinava (Zaciorskij, 1966).
4.2.1 Druhy rychlostnich schopnosti
Autofti Dovalil (2010) a Peri¢ (2004, 2010) se rozliSuji nasledujici druhy rychlosti:

e Rychlost reakéni - doba reakce na podnét
e Rychlost acyklick4 - pohyb, u kterého jsme schopni urcit zacatek a konec
(skok, hod)
e Rychlost cyklicka - pohyb, u kterého nejsme schopni urcit zacatek a konec
(beh)
o  Akcelerac¢ni rychlost
o Frekvencni rychlost

o Rychlost se zménou sméru

Autofi Brown, Ferrigno, Santana (2000) a Mero, Komi, Gregor (1992) uvadéji
nasledujici druhy rychlosti:
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e Reakeni rychlost

e Akceleracni rychlost - zrychleni
e Rychlost zpomaleni

e Maximalni rychlost

e Rychlostni vytrvalost
4.2.2 Determinanty rychlostnich schopnosti

Publikaci, které determinuji rychlostni schopnosti je velké mnozstvi, rozhodl jsem
se vybrat publikace od autort Cissik (2002), Peri¢, Dovalil (2010) a Karaleji¢, Stojiljkovi¢,
Stojanovié¢, Andjelkovié, Nikoli¢ (2014).

Cissik (2002) determinoval nasledujici faktory, které ovliviiuji rychlostni schopnosti

a jsou meéng¢ i vice trénovatelné.

e Svalova struktura atleta

e Schopnost svalu vyuzivat energetické zdroje
e Flexibilita svalu (protazenost)

e Predchozi vyCerpani, resp. regenerace

e D¢lka a frekvence kroku

e Technika

V nasledujici ¢asti této diplomové prace si podrobngji popiSeme vySe zminéné

faktory.
Svalova struktura

Mezi svalovou strukturu atleta patii typy svalovych vldken. RozliSujeme Ctyti typy
svalovych vlaken a to: pomald Cervena vlakna, rychld bila vlakna, rychld cervena vlakna
a prechodné vldkna. Pomalé4 ¢ervend vldkna oznacovana jako typ 1., SO (slow-oxidative)
jsou velmi tenkd (cca 50 mikrometrd) a siln¢ kapilarizovana vldkna. Funkéné zajist'uji
pomalé, statické a vytrvalostni ¢innosti. Rychl4 bila vlakna oznacovéana jako typ II. A, FOG
(fast oxidative and glycolytic) jsou stfedné silna (cca 80-100 mikrometra) a kapilarizovana
vldkna. Funkéné zajistuje rychlé pohyby, které jsou provadéné velkou silou, ale pouze
po kratky casovy usek. Rychld cervend vldkna oznacovana jako typ II. B, FG, (fast
glycolytic) jsou velmi silnd a malo kapilarizovana vlakna. Funk¢né tyto vldkna zajist'uji

rychly stah provadény maximalni silou, zaroven jsou vsak vlakna malo odolnd proti unavé.
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Posledni pfechodna vldkna oznacovana jako typ III., nediferencovana vlakna, ktera jsou
s vysokou pravdépodobnosti potencialnim zdrojem piedchozich tfi typi svalovych vlaken

(FTVS, 2018).

Pti vysokém zastoupeni rychlych bilych vldken by mél sportovec vyvinout vyssi
rychlostni vykon neZ sportovci, ktefi maji pfevazné zastoupend Cervend pomald vldkna.
U elitnich sprinterii tvofi rychla svalova vldkna pies 80% svalovych vldken (Cissik, 2002).
SloZeni svalu jedince z bézné populace obsahuje pomald a rychla vlakna v poméru 50:50

(Lieber, 2002).

Vykonnostni parametry kazdého jedince ovliviiuji zastoupena svalova vladkna

v kosterni svaloving, ktera jsou do jisté miry geneticky predurcend (FTVS, 2018).
Schopnost svalu vyuZivat energetické zdroje

Schopnost svalu vyuzivat energetick¢ zdroje je na rozdil od svalové struktury
schopnost ovlivnitelna a to hlavné v disledku pravidelného sportovniho tréninku (Cissik,

2002).

Pii rychlostnich disciplinach jsou vyuZzivany rychlé zdroje energie v builkédch
a to konkrétn¢ makroergni fosfaty (adenosintrifosfat = ATP, adenosindifosfait = ADP
a kreatinfosfat = CP). Tyto fosfaty jsou pfitomny v mitochondriich a jejich zasoba vystaci
ptiblizné na tfi az pét sekund pifi maximdlni intenzité pohybové Cinnosti. Tento systém
cerpani energie miizeme nazvat Anaerobni alaktatovy. V ptipadé, kdy sportovni vykon trva
déle nez vySe zminované tii az pét sekund dochazi za pomoci kysliku ke $tépeni svalového
glykogenu a krevnich cukrt. Pfi nedostatku ptisunu kysliku, ktery miize nastat v disledku
velké svalové prace, dochazi k tzv. nedokonalému stépeni a produktem prvotniho rozkladu
se stavd kyselina mlécnd neboli laktat. Tento systém nazyvdme Anaerobni laktatovy
a v jeho disledku dochazi k okyseleni a nasledné zméné vnitiniho prosttedi, coz vede
k zatuhnuti a nasledné bolesti svalil, a to v kone¢ném disledku vede k poklesu rychlosti,

Spatné koordinaci a vzniku tzv. ,,kyslikového dluhu* (Jefabek, 2021).
Flexibilita svalu (pruZnost)

Rozvoj flexibility je dilezity, aby jedinec mohl provadét maximdalni sportovni
vykony, které jsou provadény v plném kloubnim rozsahu, coz zarucuje vysokou efektivitu

provadéného pohybu. K dobré technice béhu je zapotiebi mit velky rozsah v kloubech
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dolnich koncetin (pfedevSim v kyclich) a dobfe protazené svaly dolnich koncetin,
konkrétné ve svalech lytka a svalech zadnich koncetin stehna. Flexibilita je do zna¢né miry
geneticky dana, je vSak mozné ji pravidelnym tréninkem, nejlépe od Gtlého véku, rozvinout

(Cissik, 2002).

Piedchozi vyCerpani, resp. regenerace

wrwe

Mrwe

ke snizovani vykonu sportovce (Cissik, 2002).
Délka a frekvence kroku

D¢lka kroku je vzdalenost sportovcova pohybu mezi jeho dvéma kroky. Frekvence
kroku je pocet kontaktli sportovcova chodidla s podlozkou za urcity c¢as (Manzer, Mattes,
Holldnder, 2016). Jak délka, tak frekvence kroku se daji pomoci sportovniho tréninku
v ramci genetickych dispozic sportovce ovlivnit. Této problematice se vénuje Hunter a kol.
(2004) nebo Clark a Weyand (2015). Délka s frekvenci krokt ma ptimy vliv na rychlost
sportovee. Cim delsi krok dokaze sportovec udélat v souvislosti s tim, Ze dokéZe udrzet
svoji maximalni frekvenci kroku, tak tim dokaze sportovec podavat svoji nejvyssi rychlost.
Tento fakt se nechd vyjadfit jednoduchym vzorcem, ktery vypada takto: rychlost = délka
kroku x frekvence krokll (Cissik, 2002). Analyza (IAAF, 2018), kterd byla vytvofena
v ramci zdvodu Mistrovstvi svéta v béhu na 100 m v roce 2017 ukazuje, zZe vitéz tohoto
béhu Justin Gatlin dosahoval béhem zavodu primérného kroku o vzdalenosti 2,27 m
a frekvenci kroku 4,44 Hz. Christian Coleman, ktery skoncil v tomto zavodé na druhém
mist¢ mél primérnou délku svého kroku béhem tohoto zdvodu vzdélenost 2,13 m
a frekvenci kroku 4.72 Hz. Na tfetim misté se umistil Usain Bolt jehoz primérnd délka
kroku v zdvodé¢ byla 2,44 m dlouhd a frekvence dosahovala 4,12 Hz. Vysledky analyzy jsou
dikazem toho, ze k zab¢&hnuti nejlepSiho Casu je zapotiebi skloubeni téchto dvou prvkl

(délky kroku a frekvence) nikoliv excelentni vysledky jednoho z téchto dvou prvkd.
Technika

Z vyse zminénych faktori je technika nejlépe trénovatelny faktor. Spravné

technické provadéni pohybl zarucuje jejich vysokou efektivitu, ktera vede k lepSimu
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vykonu. Dlouhodobé pouzivani $patné techniky jakéhokoliv pohybu muze vést k pretizeni,

zranéni nebo dokonce zdravotnim problémim dlouhodobého razu (Cissik, 2002).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji zavislost rychlostnich schopnosti na nésledujicich

oblastech.

e Nervosvalova koordinace.
e Typ svalovych vlaken.
e Velikost svalové sily.

e Struktura rychlostnich schopnosti.
Nervosvalova koordinace

Jedna se o predpoklad, ktery se necha pomoci sportovniho tréninku dobte rozvijet.
Nervosvalova koordinace piedstavuje schopnost svalového vldkna sttidat rychlou kontrakci

jinymi slovy stah a relaxaci neboli uvolnéni (Peri¢, Dovalil, 2010).
Typ svalovych vlaken

Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji svalova vlakna dvojiho typu, Cervend pomald, ktera
umoziuji pracovat z dlouhodobého hlediska a bila rychla, kterd se vSak po kratké dobé
unavi. Autofi dale zminuji, ze u elitnich sprinterd nalezneme pies 90% bilych rychlych
vlaken. BéZnad populace obyvatel ma 50% cervenych a 50% bilych svalovych vlaken,

v tomto nazoru se shoduji s Lieberem (2002).
Velikost svalové sily

To, ze svalova sila je v ramci sprinterskych disciplin dalezita svéd¢i jiz prvotni
pohled na sprintery a sprinterky na startovni linii. Mimo to, ze sprintefi davaji svoji
muskulaturu na odiv kameram a fotoaparatim, hlavni vyznam svalové sily je ve velikosti

svalové kontrakce, ktera se izce podili na rychlosti sportovce (Peri¢, Dovalil, 2010).
Struktura rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou velmi podminéné dédicnosti svalovych vldken, zhruba
z 80 % ma vliv na rychlostni schopnosti pravé dédi¢nost. Zbylych 20 % je mozné ovlivnit
sportovnim tréninkem (Peri¢, Dovalil, 2010). Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢€luji rychlostni

schopnosti do tfi zékladnich projevii. Prvnim projevem je rychlost reakce (muzeme
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se setkat s oznacenim reak¢ni Cas), ktery ndm udava ¢asovy udaj o tom jak rychle dokaze
sportovec reagovat na podnét (napf. reakce sprintera na startovni vystiel, kterd lze v dnesni
dobé méfit pomoci reakénich startovnich blokil). Reakce nejlepSich sprintert svéta, ktera
vychézi z analyzy, kterd byla vytvofena v rdmci findlového béhu na 60 m v ramci
Mistrovstvi svéta z roku 2018 se v priméru pohybuje okolo 0,152 s, nejlepsi reakci
ve findlovém béhu mél atlet Sean Safo-Antwi jehoz reakce byla 0,137 s. Nejpomalejsi
reakci v tomto béhu mél slovensky reprezentant Jan Volko jehoZz reakce byla 0,165 s
(IAAF, 2019). Druhym projevem je rychlost jednotlivého pohybu (muizeme se setkat
s oznacenim rychlost acyklicka), u které mutzeme rozpoznat zafatek a konec daného
pohybového tkonu (napt. hod, skok, aj.). Poslednim projevem je rychlost lokomoce
(miZzeme se setkat s oznacenim rychlost cyklickd), u které nejsme schopni urcit zacatek
a konec dané¢ho pohybového tkonu (napt. beh, jizda na kole, aj.). Autofi Peri¢ a Dovalil
(2010) deli lokomocni rychlost na akceleracni rychlost, frekvenéni rychlost a rychlost
se zménou smeéru. Akceleracni rychlost se zaméfuje na dosazeni maximalni rychlosti
za co nejkratSi Cas. Frekvencni rychlost se zaméiuje na vysokou frekvenci konkrétnich
pohybt a rychlost se zménou sméru zkouma zrychleni a rychlost v pohybu, pfi kterém

dochazi k neustalému ménéni smérti (napf. slalom).

Béhem tréninku je velmi dulezité rozvijet vSechny podoby rychlostnich schopnosti
samostatné 1 komplexné. U jednotlivych podob rychlostnich schopnosti existuje tzv.
relativni nezavislost, ktera ukazuje, ze vysoka troven dil¢i rychlostni podoby nezarucuje
vysokost druhé dil¢i arovné, to samé plati pro jejich rozvoj, a proto rychlostni jevy
nemuzeme rozvijet jako “univerzalni” schopnost. Na rozvoj rychlosti maji vice ¢i méné
vliv i dalsi pohybové schopnosti napt. koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost (Peric,

Dovalil, 2010).

Dle autori Karaleji¢, Stojiljkovi¢, Stojanovi¢, Andjelkovi¢, Nikoli¢ (2014)

ovliviiuji rychlostni schopnosti nasledujici determinanty:

e Cinnost centralni nervové soustavy
e Struktura svalového vlakna

e Elasticita svalového vlakna

e Inter a intra koordinace

e Flexibilita

e Sila
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e Technika

e Alaktatové anaerobni energetické procesy ATP a CP
4.2.3 Maximalni rychlost

Maximalni rychlost je nejvy$§i moznd rychlost, kterou je sportovec schopen
dosahnout pti provadéni pohybtl s nizkou mirou zatizeni. K dosazeni maximalni rychlosti
potiebuje sportovec vzdalenost k nabrani maximalni rychlosti, tato vzdalenost je v rozmezi
20 a 30 m. Uroveii maximalni rychlosti je d4na délkou kroku p¥i co nejvyssi frekvenci. Pro
zvySeni irovné maximalni rychlosti je zapotiebi jeden z téchto parametri zvysit a zaroven
druhy udrZet na stejnych hodnotach, v idedlnim piipadé zvysit oba tyto parametry (Coh.
2001).

4.2.4 Nadmaximalni rychlost

Nejucinnéj$i a nejfrekventovanéj§i metodou pro rozvoj maximalni rychlosti
je opakovani kratkych tuseki v maximalni intenzité¢. Pfi dlouhodobém vyuzivani stejnych
tréninkovych metod, v obdobné nebo velmi podobné intenzité zatéze miize dojit ke stagnaci
rychlostnich schopnosti. Stagnaci m4 na svédomi adaptace centralni nervové soustavy
na pohyby, které jsou provadéné ve stejné rychlosti a rytmu. Diky tomu se miize utvofit

rychlostni bariéra, kterd vede ke stagnaci vykont (Sedlacek a kol, 2004).

K prolomeni rychlostni bariéry je zapotiebi vytvorit zamérn€ snaz$i podminky
k provadéni pohybovych cviceni, diky kterym sportovec dosdhne vyssi nez maximalni
rychlosti. Pfekonani vy$$i neZ maximalni rychlosti nazyvame rychlost nadmaximalni

(Sedlacek a kol, 2004).

37



5 Rozvoj rychlostnich schopnosti

V této kapitole se zaméfuji na popsani problematiky rozvoje rychlostnich
schopnosti. Kapitola odpovidd na otazky v jakém obdobi je idealni rozvijet rychlostni

schopnosti a jaké metody jsou pro rozvoj rychlosti vhodné.
5.1 Senzitivni obdobi

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je idealni tzv. “senzitivni obdobi”, které u déti
nastavd mezi 9 az 13 rokem. V tomto obdobi dochézi k rozvoji myelinové pochvy, diky
které dochazi k pienosu nervovych vzruchii z centrdlni nervové soustavy do svalil
(Vanderka, Kampmiller, 2013). Dale dochazi k rozvoji krevniho ob&hu a plic, coz
ma za nasledek zvyseni vitalni kapacity plic. Diky rovnomérnému rtistu dochazi k postupné
proméné tvaru téla, ktery v dusledku lepsiho poméru koncetin a trupu je vhodnéjsi pro

nacvik pohybovych dovednosti (Peri¢ a kol., 2012).

Peri€ a kol. (2012) ve své publikaci zmifuji ze pfi rozvoji pohybovych schopnosti,
do kterych se tadi i rozvoj rychlosti, by mélo byt brano v potaz nejen télesny vyvoj jedince,

ale také psychicky vyvoj, pohybovy vyvoj, socialni vyvoj a trenérsky ptistup.

Z psychologického vyvoje v mladSim Skolnim v€ku maji déti problém s vnimanim
souvislosti, jsou schopni se soustfedit na jednu konkrétni ¢innost a tu provadét. Pokyny
trenéra by mély byt jasné definované a konkrétni. Pokyny, které jsou opfené o imaginarni
situace nemusi byt pro déti srozumitelné (napf.: ,,oblékejte si na trénink dlouhé kalhoty, aby
vaSe kolena v budoucnu nelitovala”), je to z divodu, Ze dit¢ v tomto véku nerozumi
terminim a pojmim typu ,,jednou v budoucnu”. Pohyb je v tomto véku velmi emocni
zalezitosti a cCasto dochdzi k rychlym zméndm emocnich ndlad. Doba koncentrace
je priblizn€¢ okolo c¢tyfech az péti minut, po tomto casovém useku dochazi k utlumu

aroziveni (Peri€ a kol., 2012).

Z pohybového hlediska vyvoje v mladSim Skolnim véku mizeme toho obdobi
oznacit jako ,,Zlaty vék motoriky”, détem v tomto veéku staci povedena ukdzka pohybu
a jsou schopni ho velmi rychle napodobit nebo dokonce bezchybné provést. Je nutné brat
v potaz vékové odlisnosti, do mladsiho Skolniho véku patii déti v rozmezi osmi az dvanacti
let, autofi Vanderka a Kampmiller (2013) udavaji devét a tfinact let, a pti rychlém rozvoji

pohybovych schopnosti je obrovsky rozdil na zac¢atku a konci tohoto vyvojového obdobi.
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Na zacatku tohoto obdobi se déti uci motorice a koordinaci vlastniho téla, pohyby byvaji
zpravidla velmi neekonomické z divodi ptfidavani pohybl jinych casti téla, které jsou

v dany moment nezadouci. Na zavér tohoto obdobi, dokézou eliminovat chyby z pocatku

N 24

Déti v tomto obdobi zazivaji velké mmnoZstvi sociologickych zmén, jedna
se o obdobi, kdy se Zaci zacleniuji do novych sociologickych skupin (napt.: téidni kolektiv,
kolektiv v ramci Skolnich krouzki, kolektiv sportovniho tréninku a dalSich). Kazdy
kolektiv . ma sva pravidla tak, aby mohl fungovat. Tyto pravidla formuji kazdého
jednotlivce, ktery je soucasti kolektivu. V praxi to mimo jiné znamena toleranci k ostatnim
¢lenim kolektivu nebo také, ze musi poslouchat autoritu, ktera dany kolektiv vede (ucitel,
vedouci krouzku, trenér atd.), do soucasné doby je dit¢ zvyklé poslouchat pievazné autority
z fad rodiny. Na zavér tohoto obdobi dochézi k rozvoji kritického uvazovani o skutecnosti,
prohlubovani vztahii v sociologickych skupinach a vytvareni pfirozenych autorit (Peric

a kol., 2012).

Trenér by se mél snazit o podporovani pozitivniho vztahu déti ke sportovnim
aktivitam. Sadm by m¢l jit piikladem ve vSech smérech at’ uz v samotnych hodinach vyuky,
zdjmovych krouZzcich nebo tréninku, tak i mimo né. Je pfirozenou autoritou déti, mnohdy
se stava vzorem zucastnénych déti. V tomto véku by mél pievladat princip hernich aktivit,
které v détech podporuji soutézivost, spontdnnost a radost z pohybu. V tomto véku muiize
trenér velmi ovlivnit dal$i kroky jedince v jeho budoucim sportovnim rozvoji, ovlivnit
kroky muze jak pozitivné tak, ale i negativné. Na to by mél kazdy trenér, ucitel nebo

vedouci krouzku myslet (Peri¢ a kol., 2012).
5.2 Metody rozvoje rychlosti

Autofi Thomas Haugen, Stephen Seiler, Qyvind Sandbakk a Espen Tennessen
(2019) ve své publikaci shrnuli doporuceni pro trénink sprintu. Ve své praci se zabyvaji
nasledujicimi metodami tréninku: akcelerace, maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost,
rychlostni vytrvalost submaximalni, sprint se zatézi, sprint v nadmaximalni rychlosti

a tempovy trénink. V nasledujicich kapitolach si rozebereme jednotlivé tréninkové metody.
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5.2.1 Trénink akcelerace

Tabulka €. 2 Doporucené postupy pri tréninku akcelerace

Metody tréninku Vzdalenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Akcelerace 10-50 >98 2-7
Objem tréninku (m) Startovni pozice Cas na dal3i OP (h) Obuv
100-300 Bloky, PNS 48 tretry

Intenzita je vyjadfena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (Cas udavan v hodinach). PNS = Polonizky start.

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk 0., Tonnessen E., 2019)

Z tabulky 2 lze vycist, Zze pro trénink akcelerace jsou vhodné tiseky 10 az 50 m
dlouhé pii intenzité, kterd je vyssi nez 98% maxima trénujiciho. Zotaveni mezi useky by
mélo byt dlouhé v rozmezi 2-7 minut. B€hem tréninku akcelerace by trénujici mél nab¢hat
100 az 300 m. Startovni pozice by méla byt ze startovnich blokli nebo polonizkého startu
v tretrach. Tento trénink by se m¢l opakovat nejdiive za 48 hodin. Britska atletika klade
velky diraz na plné zotaveni mezi jednotlivymi sprinty z divodu velké energetické
naroc¢nosti, ktera vychdzi z narocnosti startu z blokd. Dvé minuty na zotaveni by doporucili
mladSim sprinterim, ktefi startuji z polonizkého startu a bézi tuseky kratké 20 m. Pro
zkuSen¢jsi sprintery, kteti béhaji akceleracni useky dlouhé 40 az 50 m ze startovnich blok

doporucuji zotaveni az 7 minut. (Khmel M & Lester T., 2019)
5.2.2 Trénink maximalni rychlost

Tabulka ¢. 3 Doporucené postupy pri tréninku maximalni rychlosti

Metody tréninku Vzdalenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Maximalni rychlost 10-30* >98 4-15
Objem tréninku (m) Startovni pozice Cas na dal3i OP (h) Obuv

50-150° 40 m letmy start 48-72 tretry

Intenzita je vyjadfena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (as udavan v hodinach). * Letma startovaci vzdalenost se nezapocitava.
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Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk O., Tonnessen E., 2019)

Z tabulky 3 lze vy¢ist, Ze pro trénink maximalni rychlosti jsou vhodné tseky 10 az
30 m dlouhé (do této vzdalenosti se nezapocitdva letmd startovaci vzdalenost) ve vysoké
intenzité presahujici 98% maxima trénujiciho. Cas zotaveni mezi jednotlivymi useky
by se mél pohybovat mezi 4 az 15 minutami. Béhem tréninku maximalni rychlosti by m¢l
trénujici ub&hnout 50 az 150 m v maximalni rychlosti (do této vzdalenosti se nezapocitava
letma startovaci vzdalenost). Trénujici dosdhne maximalni rychlosti zhruba po 40 m
akcelerace. Tento typ tréninku by se meél opakovat nejdiive po 48 az 72 hodinach
od skoneni tréninku. Vhodnd obuv na trénink maximalni rychlosti jsou tretry.
Na vhodnosti letmych usekl k rozvoji maximalni rychlosti se shodli autofi Banta R. (2017)
a Francis C. (2012, 2013). Tento trénink se individudlné ptizpisobuje napt. mlady
a relativné nezkuSeny atlet se rozbiha na letmé useky z 20 m a bézi letmy usek o délce 10
m, poté nasleduje 4 minutovd pauza na zotaveni. Elitni sprintefi mohou vyuzit az 40 m
rozbeh na letmé useky, které maji vzdalenost 30 m, doba zotaveni miize trvat az 15 minut

(Banta R., 2017), (Francis C., 2012, 2013).

Tabulka €. 4 Stupnice intenzity pro trénink maximalni rychlosti

Intenzita 100% 99% 98% | 97% | 95% | 93% | 90% | 70%

2.60 2.63 2.65 | 268 | 274 2.80 | 2.89 | 3,71

2.70 2.73 276 | 2778 | 2.84 290 [ 3.00 | 3:86

2.80 2.83 286 | 2.89 | 2.95 3.01 3.11 4.00

2.90 2.93 296 | 299 | 3.05 3.12 322 | 4.14

30 m letmo
3.00 3.03 3.06 | 3.09 [ 3.16 3.23 333 | 4.29
3.10 3.13 3.16 | 3.20 [ 3.26 3.33 344 | 443
3.20 3.23 327 | 330 | 3.37 344 | 3.56 | 4.57
3.30 3.33 337 | 3.40 | 3.47 3.55 3.67 | 4.71
1.73 1.75 1.77 | 1.79 | 1.83 1.87 1.93 | 247
1.80 1.82 1.84 | 1.85 1.89 1.93 2.00 | 2.57

20 m letmo 1.87 1.89 1.91 | 193 1.97 2.01 2.07 | 2.67
1.93 1.95 1.97 | 1.99 | 2.03 2.08 [ 2.15 | 2.76

41



2.00 2.02 2.04 | 2.06 | 2.11 2,15 | 222 | 2.86

2.07 2.09 211 | 213 | 2.17 222 | 229 | 295

2.13 2.15 2.18 [ 220 | 2.25 229 | 237 | 3.05

2.20 2.22 225 | 227 | 231 2.37 2.45 3.14

0.87 0.88 0.88 | 0.89 | 091 0.93 0.96 1.24

0.90 0.91 092 | 093 [ 0.95 0.97 1.00 1.29

0.93 0.94 0.95 0.96 0.98 1.00 1.04 1.33

0.97 0.98 0.99 1.00 1.02 1.04 1.07 1.38
10 m letmo

1.00 1.01 1.02 1.03 1.05 1.08 1.11 1.43

1.03 1.04 1.05 1.07 1.09 1.11 1.15 1.48

1.07 1.08 1.09 1.10 1.12 1.15 1.19 1.52

1.10 1.11 1.12 1.13 1.16 1.18 1.22 1.57

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk O., Tonnessen E., 2019)
5.2.3 Trénink rychlostni vytrvalosti

Tabulka €. 5 Doporucené postupy pri tréninku rychlostni vytrvalosti

Metody tréninku Vzdélenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Rychlostni vytrvalost 80-150 >95 8-30
Objem tréninku (m) Startovni pozice Cas na dal3i OP (h) Obuv
300-900 PVS 48-72 tretry

Intenzita je vyjadiena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (€as udavan v hodinach). PVS = Polovysoky start.

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk 0., Tonnessen E., 2019)

Z tabulky 5 lze vycist, ze pro trénink rychlostni vytrvalosti jsou vhodné tseky 80 az
150 m dlouhé pfi intenzité, ktera je vyssi nez 95% maxima trénujiciho. Zotaveni mezi
useky by mélo byt dlouhé v rozmezi 8-30 minut. Béhem tréninku rychlostni vytrvalosti
by trénujici mél nabéhat 300 az 900 m. Startovni pozice by méla byt z polovysokého startu

v tretrach. Tento trénink by se mél opakovat nejdiive za 48 az 72 hodin. Cilem tréninku
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rychlostni vytrvalosti je zlep$it schopnost udrzet rychlost intenzity 95% a vice maxima
po co nejdelsi dobu. (Banta R., 2017), (Francis C., 2012, 2013), (Pfaff. D, 2018), (Seagrave
L., 2018) a (Khmel M & Lester T, 2019). Pro méné trénovaného juniora je vhodnym
tréninkem 2-3 x 100 m s 10 minutovym zotavenim. Pro elitni sprintery je pak vhodny napf.

trénink 4-6 x 150 m s 20-30 minutovym zotavenim (Khmel M & Lester T, 2019).
5.2.4 Trénink rychlostni vytrvalosti submaximalni

Tabulka ¢. 6 Doporucené postupy pri tréninku rychlostni vytrvalosti v submaximalni

intenzité
Metody tréninku Vzdélenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Rychlostni vytrvalost
SUBMAX 60-80 90-95 2-4 (8-15)
Objem tréninku (m) Startovni pozice | Cas na dali OP (h) Obuv
600-2000 PVS 48-72 tretry

Intenzita je vyjadiena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (Cas udavan v hodinach). PVS = Polovysoky start. SUBMAX = Submaximalni intenzita.

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk O., Tonnessen E., 2019)

Vétsina védeckych studii tvrdi, Ze trénink sprintu musi probihat opakovanim tsekt
s maximalni intenzitou trénujiciho (Bishop D, Girard O, Mendez-Villanueva A., 2011),
(Petrakos G, Morin JB, Egan B. 2016). Uznéavani praktici vSak vyuzivaji v pfipravném
obdobi tzv. trénink rychlostni vytrvalosti se submaximélni intenzitou. Jednim z nich byl
trenér Pioneer Carlo Vitori, ktery stal za uspéchy svétového Sampiona na 200 m Pietra
Menney. Trénink se skldda z opakovanych tisekt o vzdalenosti 60 az 80 m s pauzami 2-4
minuty mezi jednotlivyma useky a 8-15 minut mezi sériemi. Na zacatku ptipravy byla
intenzita 90% maxima trénujictho. V dalSich tydnech pfipravy se zvySuje intenzita
a celkovy nabéhany objem za tréninkovou jednotku (az 2000 m). S blizici se zavodni
sezonou se zvySuje intenzita a snizuje celkovy objem nabéhanych metrti (Carlo V., 2017).
Vittoriho koncept tréninku rychlostni vytrvalosti v submaximalni intenzité¢ prevzali dalsi

uznévani trenéfi napt. Banta R. (2017) a Francis C. (2012, 2013).
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5.2.5 Trénink sprintu se zatézi

Tabulka €. 7 Doporucené postupy pri tréninku sprintu se zatézi

Metody tréninku Vzdalenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Sprint se zatézi 10-30 80-95° 3-6
Objem tréninku (m) Startovni pozice | Cas na dal§i OP (h) Obuv
50-200 PNS, PVS 48 tretry, béZecka
obuv

Intenzita je vyjadfena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani
tréninku tohoto typu (Cas udavan v hodinach). PNS = Polonizky start. PVS = Polovysoky start. *Vnimané

usili je maximalni, pokles rychlosti je zplisoben zatézi.
Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk O., Tonnessen E., 2019)

Metod tréninku sprintu se zatézi je nckolik, nejpouzivanéjSi metoda je beéh
do kopce, nasleduje béh se sanémi, na kterych je urcita kotoucova zaté¢z nebo také beh
s pneumatikou. Useky, které trénujici absolovuje se zatézi nejsou dlouhé, jejich vzdalenost
je v rozmezi 10 az 30 m. Trénujici absolvuje Gseky v maximdlni intenzité¢ (v tabulce
intenzitu 80-95%, toto sniZeni ma za nasledek zatéz). Doba zotaveni mezi useky by méla
trvat v rozmezi 3 az 6 minut, celkova vzdéalenost se zatézi béhem tréninku by méla
dosahovat 50-200 m. Start by mél byt zahajen z polonizkého nebo polovysokého startu.
Dalsi tréninkovéa jednotka tohoto typu by méla nésledovat az po 48 hodin. Obuv dle
povrchu, na kterém se trénink uskutecniuje. (Jakeman JR, McMullan J, Babraj JA. 2016),
(Kavaliauskas M, Kilvington R, Babraj J. 2017). Sprinty se zatézi jsou kategorizovany
na zéklad¢ sniZzeni maximalni rychlosti. Zatéz, ktera snizi maximalni rychlost o 10%
a mén¢ oznacujeme jako lehky odpor. Zatéz, ktera snizi maximalni rychlost o 10 az 15%
oznaCujeme jako stfedni odpor. Zatéz, ktera snizi maximdlni rychlost o 15 az 30%
oznacujeme jako tézky odpor a zatéz, kterd snizi maximalni rychlost o 30% a vice
oznacujeme jako odpor velmi téZky. Existuji stude, které doporucuji vyuzivat pouze lehky
odpor, vyuziti vétsiho odporu miize mit za nésledek zhorSenou techniku béhu (Petrakos G,

Morin JB, Egan B. 2016), (Lockie RG, Murphy AJ, Spinks CD. 2003).
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5.2.5 Trénink sprintu v nadmaximalni rychlosti

Tabulka €. 8 Doporucené postupy pfi tréninku v nadmaximalni rychlosti

Metody tréninku Vzdalenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Nadmaximalni 10-30° <105 515
rychlost
Objem tréninku (m) Startovni pozice Cas na dalsi OP (h) Obuv
<105° 40 m letmy start 48 tretry

Intenzita je vyjadfena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (as udavan v hodinach). * Letma startovaci vzdalenost se nezapocitava.

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk O., Tonnessen E., 2019)

Cilem tréninku nadmaximalni rychlosti je pfekonani rychlostni bariéry, kterd mtize
v pokrocilém ve€ku nastat. Nejvyuzivanéjs$i metody tréninku pro dosazeni nadmaximalni
rychlosti jsou napi.: béh z kopce, po vétru, vyuziti kladkového systému Speedy a dalsi.
Podrobné popsané metody nadmaximalni rychlosti jsou v kapitole 5.3. Useky tohoto
tréninku by mély byt dlouhé 10 az 30 m (do této vzdalenosti se nezapocitava letma
startovaci vzdalenost). Diky specificky vytvofenym podminkam mize trénujici osoba
doséhnout intenzity az 105%. Zotaveni mezi jednotlivymi Useky je 5 minut, po celé sérii
je pauza na zotaveni 15 minut dlouhd. Celkovy objem odtrénovanych metr
v nadmaximalni intenzit¢ by nemél pfesdhnout 105 m (do této vzdalenosti se nezapocitava
letmd startovaci vzdalenost). Béhu v nadmaximalni intenzité¢ pfedchdzi 40 m letmy start,
béhem kterého trénujici osoba dosdhne maximalni rychlosti, kterou nasledn¢ muze zvysit
na nadmaximalni. Tretry jsou idedlni obuv na tento druh tréninku, trénink by se nemél
opakovat po dobu 48 hodin. (Cissik JM., 2005), (Mero A, Komi PV. 1986), (Rakovic E,
Paulsen G, Helland C, Eriksrud O, Haugen T., 2018).
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5.2.6 Tempovy trénink

Tabulka €. 9 Doporucené postupy pri tréninku tempového tréninku

Metody tréninku Vzdalenost (m) Intenzita (%) Zotaveni (min)
Tempovy 100-300 60-70 1-3
Objem tréninku (m) Startovni pozice | Cas na dal§i OP (h) Obuv
1000-2000 PVS/VS 24 Bézecka obuv

Intenzita je vyjadfena v procentech maximalni rychlosti. Zotaveni = doba mezi opakovanimi. OP = opakovani

tréninku tohoto typu (¢as udavan v hodinach). PVS = Polovysoky start. VS = Vysoky start.

Zdroj: (Haugen T., Seiler S., Sandbakk 0., Tonnessen E., 2019)

Z tabulky 9 lze vy¢ist, Ze pro trénink rychlostni vytrvalosti jsou vhodné useky 100
az 300 m dlouhé pfi intenzité, kterd je v rozmezi 60 az 70% maxima trénujiciho. Zotaveni
mezi useky by mélo byt dlouhé v rozmezi 1-3 minut. Béhem tempového tréninku
by trénujici mél nab&hat 1000 az 2000 m. Startovni pozice by méla byt z polovysokého
startu nebo vysokého startu v bézecké obuvi. Tento trénink by se mél opakovat nejdrive
za 24 hodin. Tento trénink je vyuzivan na zacatku piipravného obdobi a slouZi sprinterovi
k ziskdni obecné kondice, na kterou sprinter navazuje v dalSich krocich své ptipravy.

(Haugen T., Seiler S., Sandbakk @., Tennessen E., 2019)
5.2.7 Technika béhu

K rozvoji rychlosti slouzi také zdokonalovani techniky béhu. Dosazeni optimalni
mechaniky béhu slouzi ke zvySené efektivité a vyuzivani energetickych zdroji (Mero A,
Komi PV, Gregor RJ., 1992), (Morin JB, Edouard P, Samozino P., 2011), Rabita G, Dorel S,
Slawinski J, Saez-de-Villarreal E, Couturier A, Samozino P, et al., 2015), (Haugen T,
Danielsen J, Alnes LO, McGhie D, Sandbakk O, Ettema G., 2018), (Colyer SL, Nagahara
R, Takai Y, Salo AIT., 2018). Technika trénujiciho se vyviji od jeho détstvi kdy dochazi
k motorickému uceni, ve kterém si dité osvoji zakladni pohybové dovednosti. Postupem
cviceni, kterd vedou k zlepSeni techniky b&hu patii: prvky atletické prekazkové abecedy
(stfidani Svihové a ptitahové nohy, stfidani cvieni provadéna celem, bokem, zady), prvky

atletické abecedy (lifting, skipping, zakovani, piekopavani, skok poskoc¢ny, dopichy, cval
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stranou, vanocka a dalsi), volné useky intenzity 60% maxima trénujici, pii kterych
se trénujici zamétuje na spravné drzeni téla (Khmel M & Lester T, 2019), (Banta R., 2017).
Trénink na zdokonalovani techniky se musi zacilit na limitujici faktory trénujiciho.
Zpravidla ma kazdy trénujici limity ve své technice jiné, a proto musi trenér tento trénink
individuadlné ptizptisobovat (Banta R., 2017). Trénujici sportovec si pii vykonavani
pohybové ¢innosti nemusi uvédomovat, ze dané pohybové tkony provadi technicky Spatné,
a proto zde hraje dulezitou roli trenér, ktery vidi trénovaného sportovce a mize mu tak
poskytnou zpétnou vazbu v redlném case. Dobry trenér tak musi sdm pevné ovladat
techniku pohybovych ukonti a zaroven disponovat dobrou komunika¢ni schopnosti, aby
trénujici sportovec pochopil co déla technicky Spatné a jakym zplGsobem problém

v technice odstrani (Banta R., 2017), (Francis C., 2012), (Francis C., 2012).
5.2.8 Silovy trénink

Silovy trénink je kliCovou soucasti tréninkové ptipravy elitnich sprintert. Silovy
trénink se obvykle provadi 2-3x tydn€ v pfipravném obdobi. Silovy trénink maé svoji
struktrukturu, kterd je tvotena 4 az 6 tydennimi cykly kde je kladen diiraz na hypertrofii
svalstva, ziskani maximalni a vybusné sily dle fdze sportovni pfipravy. Vyuzivaji se jak
obecné posilovaci cviky (diep, pfemisténi, trh) tak vice sprintersky modifikované cviky
(vypady, diepy na jedné noze, trh jednou rukou a dalsi). Vybér cvikii se 1isi podle
preferenci jednotlivych trenérti (Banta R., 2017), (Francis C., 2012), (Francis C., 2012).
Velké oblibé mezi sprintery se té§i plyometricky trénink. Tento trénink spociva v tom,
ze trénujici stoji na vyvySené ploSe, zahaji pohyb seskokem na zem a odrazem ptes dalsi
vyvysenou piekazku (bedna, prekdzka). Behem této pohybové aktivity dochéazi ke kratkym
a rychlym kontrakcim svalu maximalni intenzity. Opakovani plyometrickych cvikii vede
ke zvyseni vykonu rychlosti a sily (Cormie P, McGuigan MR, Newton RU., 2011), (Saez de
Villarreal E, Requena B, Cronin JB. 2012).

5.3 Metody rozvoje nadmaximalni rychlosti

V nasledujicich podkapitolach si ptiblizime jednotlivé metody (béh z kopce, béh
po vétru, béh na bézicim pasu, tah pomoci elektromotoru, tah pomoci gumového popruhu,

tah pomoci Speedy systému), které¢ vyuzivame v ramci tréninku nadmaximalni rychlosti.
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5.3.1 Béh z kopce

Metodou béhu z kopce se vénovali autofi Sebestyen (1996), Moravec (2007)
a Faccioni (1994). Moravec (2007) klade diiraz na vybér vhodného kopce, sklon kopce
by nemél presahnout sklon vétsi nez 3 stupné. Pti sklonu vétSim nez 3 stupné dochazi ke
ztrate¢ bézecké techniky. Trenér by mél uvazovat nad povrchem kopce tak, aby pfedchazel
zranéni svého svétence. Rychlost svéfence pii béhu z kopce se zvysi o 2,4% a vice maxima

trénujiciho (Sebestyen, 1996), (Moravec, 2007).

Obrazek ¢. 3 Béh z kopce

Krat§i doba kontaktu s podloZzkou

Zdroj: (Sebestyen, 1996)

Moravec (2007) ve své studii popisuje, ze pti béhu z kopce dochazi ke zkraceni
délky kroku, kratsi je také doba kontaktu chodidla trénovaného s podlozkou. Zvysila
se vsak frekvence kroku. Rozsah pohybu a thlova rychlost se zménili pouze u vrcholovych
sprinterdi, u zacateCnikli zlstaly tyto hodnoty stejné. Faccioni (1994) dodava,

ze u zacatecnikli dochazi ke koordina¢nim problémuam.

48



Obrazek ¢. 4 Béh z kopce a po roviné

]
’
! |
I
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<
Kratka a kratka doba kontaktu s podlozkou
Zdroj: (Sebestyen, 1996)
Obrazek €. 5 Béh do kopce a po roviné
e
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[}

[

]

<

Dlouha a kratka doba kontaktu s podlozkou

Zdroj:(Sebestyen, 1996)

Sebestyen (1996) zminuje vyuzivani tréninku, ve kterém dochazi ke stfidani béhu

do kopce, behu po rovin¢ a béhu z kopce. Pti tomto tréninku dochdzi ke zménam naklonu
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trupu a zméné rychlosti kontaktu chodidla trénovaného s podlozkou, diky tomu dochazi

k vytvareni lepsiho krokového vzorce (Sebestyen, 1996).
5.3.2 Béh po vétru

O metod¢ behu s podporou vétru neexistuje piili§ mnoho studii, hlavnim divodem
je, ze foukani vétru je velmi proménlivé, jak z hlediska intenzity tak sméru. Metodu béhu
po vétru k dosazeni nadmaximalni rychlosti uvadi autor Dostal (1985), ktery vidi
vyznamnost této metody v jeji snadné dostupnosti (je zdarma). Tato metoda slouzi nejen
k vyvinuti nadmaximalni rychlosti, ale 1 k sniZeni energetick¢ naro¢nosti dosaZeni

maximalni nebo nadmaximalni rychlosti.

Obrazek €. 6 Béh za podpory vétru

Zdroj: (vlastni)
5.3.3 Béh na bézicim pasu

Béh na bézicim pasu muzeme zafadit mezi metody k rozvoji nadmaximalni
rychlosti na zaklad¢ vyzkumu Spensera a Gastina (2001), ktery byl proveden na Ballaratské
univerzit¢ v Australii. Spenser a Gastin (2001) ve svém vyzkumu zkoumali reakci
aerobniho systému a anaerobniho energetického systému na vysoce intenzivni bé¢h
na béhatku. Jejich vyzkum je ojedin€ly, diky metodé¢ behu na bézicim pasu je mozné

navodit zavodni intenzitu dle discipliny (vyzkum se zaméfuje na discipliny béhu na 200 m,

50



400 m, 800 m a 1500 m) na rozdil od vyzkumt, které jsou zalozené na béhu do vycerpani.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze zésluhou modelace zavodniho tempa dané discipliny na bézicim

pasu dochazi k vysoké stimulaci maximalni az nadmaximalni rychlosti.
5.3.4 Tah pomoci elektromotoru

Metodou tah pomoci elektromotoru se zabyvaji autoii Bosco a Vittori (1986). Tento
tazny systém se skladd z elektromotoru, tazného stometrového lanka z umélych vlaken
a pasu, ktery mé trénujici kolem pasu. Elektromotor se to¢i a ptes lanko, kterym
je elektromotor propojen s pasem, ktery ma na sob¢ trénujici pomaha doptedu. Dle

vyzkumu nejvyssi dosazena rychlost s pomoci elektromotoru Cinila 15 m/s.

Obrazek €. 7 Tah pomoci elektromotoru

Tah pomoci elektromotoru

-—-— lanko elektromotor

Zdroj: (Bosco a Vittori 1986)
5.3.5 Tah pomoci gumového popruhu

Metodu tah pomoci gumového popruhu zkoumali autofi Vanderka a Kampmiller
(1999). Metoda spociva v tom, Ze jsou dva atleti propojeni gumovym popruhem a ten
co vybiha jako prvni tdhne za sebou atleta, ktery vybiha jako druhy. Z vyzkumu vyplynulo,
7e nejvetsi tazna sila plisobi na trénujiciho béhem startu, postupem casu, kdy bézec nabira
rychlost se tazna rychlost snizuje. Velka tazna sila na zacatku (startu) béhu ma za nasledek
vysokou frekvenci kroku, ktera by za normélnich podminek nebyla mozna. Nevyhodu této

metody vidi autofi v tom, Ze tazeni neni po celou dobu konstantni, jak jiz bylo zminéno,
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prvni metry je tazeni velmi vysoké, v pribéhu bézeckého tiseku dochdzi k mensimu tazeni,

coz miize vést ke ztraté¢ frekvence a prodlouzeni kroku.
5.3.6 Tah pomoci Speedy systému

Metodu tah pomoci Speedy systému zkoumal autor Sebestyen (1996). Systém
funguje na kladkové bazi, ktera umoziuje navodit podminky jako jsou pii béhu z kopce
nebo b¢hu do kopce na rovném povrchu. K tréninku, ve kterém chceme vyuZivat systém

Speedy je zapotiebi pevny bod a dva bézci.

Obrazek €. 8 Tah pomoci Speedy systému

Tah pomoci Speedy systému

Pevny bod Bézec B

Bézec A

Zdroj: (Sebestyen, 1996)

Zatizeni vyuziva principu kladky, kdy jeden bézec tahne druhého. Kdyz je taZzeni
dokonceno, tazeny béZec je uvolnén tak, aby se rychlost s asistenci pfeménila na rychlost
bez pomoci (autor udava vzdalenost alespoit 20 m, pfi kterych by béZzec mél udrzet
konstantni rychlost. Cim del3i vzdalenost tim lepsi trénink.). BéZec A spotiebuje polovinu
energie a vyvine dvojnasobnou rychlost nez Bézec B. Bézec B vyuziva dvakrat vice energie
a vyviji poloviéni rychlost nez Bézec A. Diky tomu dokaZe BéZec A ptekonat svoji

maximalni rychlost a rozvijet tak nadmaximalni rychlost (Sebestyen, 1996).
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6 Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u trenérii v Ceské

republice

Prakticka ¢ast této diplomové prace se vénuje vyzkumu, ktery ma zjistit vyuzivani
tréninku v nadmaximalni rychlosti u atletickych trenérti v Ceské republice. P¥i vytvateni
tohoto vyzkumu jsem se opiral o teorii Jana Prichy (2005), ktery klade diiraz pti vytvaieni
vyzkumu na nasledujici aspekty: podstata, aktéfi, ucely a efekty vyzkumu. Podstata tohoto
vyzkumu je ziskdni informaci od atletickych trenérd, zdali vyuZivaji trénink
v nadmaximalni rychlosti, jak casto, u jakych tréninkovych specializaci a v jakém
tréninkovém obdobi. V soucasné dob¢ neexistuji zddna data, kterd by tuto problematiku
analyzovala. Aktéfi vyzkumu jsou trenéfi, ktefi se =zapojili do tohoto vyzkumu,
a odpovédéli na otazky. Aktéfi vyzkumu jsou viak také Glenové Ceského atletického svazu,
pro které budou vysledky z tohoto vyzkumu zpétnou vazbou v problematice tréninku
v nadmaximalni rychlosti. Na zdklad¢ zpétné vazby mohou ulinit dalsi kroky, které¢ by

vedly ke zlepseni tréninkovych podminek pro atlety v Ceské republice.
6.1 Sbhér dat

Ziskavani informaci od atletickych trenérii probihalo formou vyplnéni anonymniho
dotazniku na platformé americké spolecnosti Google. Pro tento zptisob ziskdvani informaci
jsem se rozhodl hned z nékolika diivodt. Jednim z nich je efektivita sbirani dat. Pro tento
vyzkum je zapotiebi ziskat co moZna nejvic respondentt z riiznych oblasti Ceské republiky.
Vyuziti jiné formy sbéru dat by bylo velmi finanéné ndroné a zaroven malo uZzivatelsky
piivétivé pro dotazované trenéry a trenérky. Soucasnad doba je velmi rychld, ochota lidi
vénovat trochu ze svého volného €asu neni vysokd, a proto jsem se rozhodl pro online
dotaznik, ktery si osloveny trenér/trenérka mize oteviit a vyplnit v momenté kdy ma cas.

V neposledni fadé€ tento online dotaznik zarucuje anonymitu a dodrZzovani GDPR pravidel.
6.1.1 Dotaznik

Dotaznik se skldda z uvodu, kde jsem v kratkosti predstavil sebe a vyzkum,
na kterém pracuji, nasledovalo Sest otazek k tématu vyuZiti nadmaximalni rychlosti
v tréninku a zavér, ve kterém jsem pod¢koval za spolupraci na tomto vyzkumu.

V nésledujicim odstavci vSechny ¢asti dotazniku podrobné predstavim.
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Uvod
Uvod dotazniku obsahoval nasledujici znéni:

,,Dobry den, jmenuji se Josef Havrda a chtél bych Vas pozZadat o spolupraci na tvorbé
diplomové prdce, ktera se venuje téematu Atleticky trénink v nadmaximalni rychlosti, kterou
pisi pod zastitou Technické univerzity v Liberci a ve spoluprdci s Ceskym atletickym
svazem. Chtel bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto online dotazniku. Dotaznik je plné
anonymni a zkouma zda atleticti trenéri ve svych tréninkovych metoddach vyuzivaji trénink
v nadmaximalni rychlosti. Budu rad, kdyz tento dotaznik rozsivite mezi své trenérské kolegy

I3

a pomiizete mi tak nasbirat co nejvice dat. Dékuji. ‘
Otazka 1.

Prvni dotazovana otazka méla nasledujici znéni:
wVyuzivate trénink v nadmaximalni rychlosti?*

Respondenti méli na vybér dvé mozné odpovedi ,,ANO“ a ,, NE“. U této otazky
bylo mozné vybrat pouze jednu moznou variantu odpovédi. Respondenti, ktefi zvolili
odpovéd’ ,, NE“ byli automaticky prevedeni na zavér dotazniku, kde mohli dotaznik
odevzdat. Respondenti, ktefi zvolili odpovéd ,, ANO*“ pokracovali dalSi otédzkou

v dotazniku.

Otazka 2.
Druhé dotazovana otazka méla nésledujici znéni:

,»U jaké specializace vyuzZivate trénink nadmaximalni rychlosti?*
Respondenti méli na vybér nasledujici odpovédi:

e Sprinty (60 m az 400 m)

e Skoky horizontalni (skok daleky, trojskok)

e Skoky vertikalni (skok do vysky, skok o ty¢i)
e Bczecke discipliny a chiize (800 m a vice)

e Vrhy a hody

e Viceboj
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U této otazky bylo mozné vybrat vice odpoveédi z vySe vypsané nabidky moznosti.
Otazka 3.

Tteti dotazovana otdzka méla nésledujici znéni:
wZaskrtnete metody, které vyuzivate.*

Respondenti méli na vybér nasledujici odpovédi:

e B¢h z kopce

e Bc¢h po vétru

e B¢h na bézicim pasu

e Tah pomoci elektromotoru

e Tah pomoci gumového popruhu
e Tah pomoci Speedy systému

e Jina...

U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi z vySe vypsané nabidky mozZnosti.
Moznost ,Jina...“ je oteviend odpovéd, kde mulze respondent napsat libovolné znéni

odpovédi.
Otazka 4.
Ctvrta dotazovana otdzka méla nasledujici znéni:
wZaskrtnéte metodu, kterou vyuzivdte nejcasteji.*
Respondenti méli na vybér nasledujici odpovedi:

e Bc¢h z kopce

e Béh po vétru

e B¢h na bézicim pasu

e Tah pomoci elektromotoru

e Tah pomoci gumového popruhu
e Tah pomoci Speedy systému

e Jina...
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U této otazky bylo mozné vybrat pouze jednu z nabidky vysSe uvedenych odpovédi.
Moznost ,Jind...“ je oteviena odpovéd’, kde muze respondent napsat libovolné znéni

odpovedi.

Otazka 5.
Pata dotazovana otazka méla nasledujici znéni:

»V jakém tréninkovém obdobi vyuzivate trénink v nadmaximalni rychlosti?*
Respondenti méli na vybér nasledujici odpovedi:

e VsSeobecné tréninkové obdobi (obecna kondi¢ni priprava)

e Specialni tréninkové obdobi (pfipravné obdobi II. - specializovana kondiéni
pfiprava)

e Predzavodni tréninkové obdobi

e Zavodni tréninkové obdobi
U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi z vySe vypsané nabidky moZnosti.
Otazka 6.
Sesta dotazovana otazka méla nasledujici znéni:
wJak casto vyuzivate trénink v nadmaximalni rychlosti?*
Respondenti méli na vybér nasledujici odpovedi:

e Ixtydné
e 1xzamésic

e Jina..

U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi z vySe vypsané nabidky moZnosti.
Moznost ,Jind...“ je oteviena odpovéd’, kde muze respondent napsat libovolné znéni

odpovédi.
Zavér
Uvod dotazniku obsahoval nasledujici znéni:

I3

., Dékuji za Vas cas. S pranim hezkého dne, Josef Havrda. "
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Soucasti zavéru bylo tlacitko ,,Odeslat”, po jeho stisku byl dotaznik odeslan

a zapocitan do souhrnu.
6.2 Soubor oslovenych respondentii

Dotazovani pomoci anonymniho online dotazniku m& mimo nespocet vyhod také
své nevyhody. Nejvyznamnéjsi je ta, ze nejsme schopni v kone¢ném dusledku urcit, kdo
se do vyzkumu zapojil a kdo nikoliv. Mizeme vSak vychazet z dat oslovenych respondentt,

v tomto konkrétnim piipad¢ jsem oslovil 185 trenér a trenérek.

Graf ¢. 1 Pocet oslovenych trenérii a trenérek v ramci jednotlivych kraji

Pocet oslovenych trenér(l a trenérek v ramci jednotlivych
kraja

JihoGesky 11
Jihomoravsky
Karlovarsky
Kralovéhradecky
Liberecky
Moravskoslezsky
Olomoucky
Pardubicky
Plzefisky

Praha
Stredocesky
Ustecky
Vysodina
Zlinsky

Kraje

0 5 10 15 20 25 30

Pod&et oslovenych trenérl a trenérek

Zdroj: (vlastni)

Z grafu 1 vyplyva, Ze osloveni byli trenéfi a trenérky ze viech kraji Ceské
republiky. Nejvice oslovenych bylo z Libereckého kraje a to 24 trenérii a trenérek. Dale
nasledovaly: kraj StfedoCesky (23 oslovenych trenérii a trenérek), Praha (22 oslovenych
trenéru a trenérek), Jihomoravsky (21 oslovenych trenéra a trenérek), Moravskoslezsky (21
oslovenych trenéri a trenérek), Pardubicky (15 oslovenych trenérii a trenérek), Olomoucky

(12 oslovenych trenéri a trenérek), JihoCesky (11 oslovenych trenéri a trenérek),
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Kralovehradecky (8 oslovenych trenérti a trenérek), Plzensky (7 oslovenych trenérii
a trenérek), Ustecky (7 oslovenych trenéri a trenérek), Zlinsky (7 oslovenych trenért
a trenérek), Vysocina (4 oslovenych trenéra a trenérek), Karlovarsky (3 oslovenych trenérti

a trenérek).

Z informaci, které poskytl Cesky atletickd svaz miZeme o souboru oslovenych
trenért také fict ze, az na 1% oslovenych trenért a trenérek, maji vSichni osloveni trenéii
a trenérky trenérskou licenci. Muzeme tak predpokladat vysokou gramotnost v oblasti

sportovniho tréninku a tréninku v nadmaximalni rychlosti.

Graf ¢. 2 Urovei trenérskych tfid osloveného souboru trenéru a trenérek

Uroveri trenérskych tiid osloveného souboru
trenérl a trenérek

©® Trenérl.tfida © Trenérll. tfida @ Trenérlll.tfida ¢ Trenér Zactva
@ Nema licenci

Zdroj: (vlastni)

Z 185 oslovenych trenéri a trenérek ma celych 38% trenérskou licenci 1. tfidy. 37%
procent oslovenych trenért a trenérek ma trenérskou licenci II. tfidy. Trenérskou licenci II1.

tiidy vlastni 18% dotazovanych trenért a trenérek. Soucasti osloveného souboru trenéri
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a trenérek je také 18% procent trenéri/trenérek zactva. Pouze 1% oslovenych trenért

a trenérek nema zadnou trenérskou licenci.
6.2.1 Forma osloveni trenéri a trenérek do vyzkumu

Osloveni trenérii a trenérek do vyzkumu probihalo formou e-mailové zpravy

z m¢é oficialni Skolni e-mailové schranky (josef.havrda@tul.cz). Konkrétni znéni emailu

bylo nasledujici:

,Dobry den, chtél bych Vis pozadat o spolupraci na tvorbée diplomové prdce, kterd
se venuje téematu Atleticky trénink v nadmaximalni rychlosti, kterou pisi pod zdstitou
Technické univerzity v Liberci a ve spolupraci s Ceskym atletickym svazem. Chtél bych Vis
poprosit o vyplnéni online dotazniku, ktery naleznete na odkazu, ktery je prilozen v emailu.
Dotaznik je plné anonymni a zkouma zda atleticti trenéri ve svych tréninkovych metodach
vyuzivaji trénink v nadmaximalni rychlosti. Budu rad, kdyz tento dotaznik rozsirite mezi své

trenérske kolegy a pomiizete mi tak nasbirat co nejvice dat.

Odkaz na dotaznik: htips://forms.cle/FB6LVA3amKw54DTNG

Dékuji za Vas cas. S pranim hezkého dne Josef Havrda
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6.3 Vysledky vyzkumu

V ramci této kapitoly jsou graficky znazornény a podrobné rozepsany vysledky

ziskanych informaci od atletickych trenérii a trenérek v Ceské republice.
Graf ¢. 3 Porovnani poc¢tu oslovenych trenéru a trenérek a ziskanych odpovédi

Porovnani po&tu oslovenych trenér( a trenérek a
ziskanych odpovédi

Osloveni trenéfi a trenérky

Ziskané odpovédi

0 50 100 150 200

Pocet osloveni/odpoveédi

Zdroj: (vlastni)

Ze 185 oslovenych trenérii a trenérek v ramci Ceské republiky se podafilo nasbirat
76 odpovédi. Sbirani odpovédi probihalo od 29.11.2021 do 21.2.2022. Nejvice odpoveédi
pfiSlo v rozmezi dnil od 17.1.2022 do 24.1.2022. Dlvod je zcela jasny, v téchto dnech jsem

rozesilal emailova osloveni o zapojeni trenérii a trenérek do tohoto projektu.
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Graf ¢. 4 Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u trenéri a trenérek v Ceské

republice

Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u
trenérd a trenérek v Ceské republice

@ ANO @ NE

Zdroj: (vlastni)

Vyse uvedeny graf vyjadiuje zdali vyuzivaji trenéfi a trenérky z Ceské republice
trénink v nadmaximalni rychlosti. Z vysledkl na otazku zdali trenéfi a trenérky vyuZivaji
tréninku v nadmaximalni rychlosti vyplynulo, ze 75% (57 odpovédi) trenérti a trenérek
vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti u svych svéfenci. Zbylych 25% (19 odpovédi)

trenéru a trenérek nevyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti u svych svéfencu.
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Graf €. 5 Vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti u jednotlivych atletickych

specializaci

U jakych specializaci se trénink v
nadmaximalni rychlosti nejvice vyuziva

Sprinty (60 m az 400 m)

Skoky horizontalni (skok daleky,
trojskok)

Skoky vertikalni (skok do vysky,
skok o ty¢i)

BéZecké discipliny a chlize (800
m a vice)

Atletické specializace

Vrhy a hody

Viceboj
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Podet odpovédi

Zdroj: (vlastni)

Vyse uvedeny graf vyjadiuje u jakych atletickych specializaci vyuzivaji trenéfi
a trenérky z Ceské republice trénink v nadmaximalni rychlosti. Z vysledki vyzkumu
vyplyva, Ze trenéii a trenérky v Ceské republice vyuzivaji tréninku v nadmaximalni
rychlosti pfedevsim u specializace Sprinty (60 m az 400 m). Tuto kategorii oznacilo 50 z 57
trenért a trenérek (to je 87,7% dotazovanych trenért a trenérek, kteti odpoveédéli ze trénink
v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). U atletické specializace Skoky horizontalni (skok
daleky, trojskok) vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti 21 z 57 trenérii a trenérek (to je
36,8% dotazovanych trenérii a trenérek, kteti odpovédeli ze trénink v nadmaximalni
rychlosti vyuzivaji). Trenéfi a trenérky, ktery vyuzivaji trénink v nadmaximalni rychlosti
u atletické specializace Viceboj je 14 z 57 (to je 24,6% dotazovanych trenéru a trenérek,
ktefi odpoveédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Z grafu mizeme také
vycist, Ze u atletickych specializaci Skoky vertikéalni (skok do vysky, skok o ty¢i), Bézecké
discipliny a chtize (800 m a vice) a Vrhy a hody trenéfi a trenérky trénink v nadmaximalni
rychlosti pfili§ nevyuzivaji. U atletické specializace Skoky vertikélni (skok do vysky, skok

0 ty¢i) vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti pouze 7 z 57 trenéri a trenérek,
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(to je 12,3% dotazovanych trenéru a trenérek, ktefi odpoveédéli ze trénink v nadmaximalni
rychlosti vyuzivaji). U atletické specializace Bézecké discipliny a chiize (800 m a vice)
vyuzZiva trénink v nadmaximalni rychlosti pouze 6 z 57 trenért a trenérek, (to je 10,5%
dotazovanych trenérii a trenérek, ktefi odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti
vyuzivaji). Naprosto totoznych vysledkd dosahla atleticka specializace Vrhy a hody, u této
specializace trénink v nadmaximalni intenzité vyuziva 6 z 57 trenéri a trenérek,
(to je 10,5% dotazovanych trenérii a trenérek, ktefi odpovédéli Ze trénink v nadmaximalni

rychlosti vyuzivaji).

Graf ¢. 6 Metody vyuZivané k tréninku nadmaximalni rychlosti

Metody vyuzivané k tréninku
nadmaximalni rychlosti

Béh z kopce 49
Béh po vétru 41
Béh na béZicim pasu | 1

Tah pomoci elektromotoru |0

VyuZivané metody

Tah pomoci gumového popruhu 18

Tah pomoci kladkového systému Speedy 17

Béh do kopce | 1
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Pocet odpovédi

Zdroj: (vlastni)

Dalsi otazka z vyzkumu se zabyva tim, jaké metody atletiCti trenéfi a trenérky
v Ceské republice vyuzivaji v ramci tréninku nadmaximalni rychlosti. Nejvice je vyuZivana
metoda béhu z kopce, kterou vyuziva 49 z 57 trenéra a trenérek (to je 86% dotazovanych
trenérl a trenérek, ktefi odpoveédéli Ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Druha
nejvice vyuzivana metoda rozvoje tréninku v nadmaximalni rychlosti je béh po vétru. Tuto

metodu vyuziva 41 z 57 trenérl a trenérek (to je 71,9% dotazovanych trenérii a trenérek,
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kteti odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). S vyraznym odstupem
jsou vyuzivany metody: tah pomoci gumového popruhu a tah pomoci kladkového systému
Speedy. Tah pomoci gumového popruhu vyuziva 18 z 57 trenért a trenérek (to je 31,6%
dotazovanych trenérii a trenérek, ktefi odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti
vyuzivaji). Tah pomoci kladkového systému Speedy vyuziva 17 z 57 trenéra a trenérek
(to je 29,8% dotazovanych trenérti a trenérek, ktefi odpoveédéli Ze trénink v nadmaximalni
rychlosti vyuzivaji). Z vysledkli vyzkumu vyplyva, ze zbylé¢ dvé metody témét zadny
trenéfi a trenérky nevyuzivaji, konkrétné se jedna o b¢h na bézicim pasu a tah pomoci
elektromotoru. Metodu béh na bézicim pasu vyuziva 1 z 57 trenért a trenérek (to je 1,8%
dotazovanych trenérii a trenérek, kteti odpovédeli ze trénink v nadmaximalni rychlosti
vyuzivaji). Tah pomoci elektromotoru 7adny z oslovenych trenéri nebo trenérek v Ceské
republice nevyuzivaji. Jeden z respondentli vyuzil moznosti zapsat jiné metody a doplnil
vyzkum o metodu béh do kopce (1,8% dotazovanych trenéra a trenérek, kteti odpoveédéeli

ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji).

2

Graf ¢. 7 Nejéastéjsi vyuZivana metoda v tréninku nadmaximalni rychlosti
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Vyse uvedeny graf vyjadiuje v jakou metodu vyuzivaji nejcasteji trenéfi a trenérky
z Ceské republice k tréninku v nadmaximalni rychlosti. Z vyzkumu vyplyva, Ze trenéfi
a trenérky v Ceské republice nejvice vyuziva k rozvoji nadmaximalni rychlosti metoda béh
z kopce. Tuto metodu nejCastéji vyuziva 28 z 57 trenéri a trenérek (to je 49,1%
dotazovanych trenérti a trenérek, ktefi odpovédé€li Ze trénink v nadmaximalni rychlosti
vyuzivaji). Druhd nejcastéji vyuzivana metoda k rozvoji nadmaximalni rychlosti u trenéra
a trenérek je béh po vétru. Tuto metodu nejcastéji vyuziva 16 z 57 trenérii a trenérek
(to je 28,1% dotazovanych trenért a trenérek, ktefi odpoveédéli ze trénink v nadmaximalni
rychlosti vyuzivaji). Méné vyuzivané jsou metody: tah pomoci gumového popruhu a tah
pomoci kladkového systému Speedy. Tah pomoci gumového popruhu nejcastéji vyuziva
7z 57 trenért a trenérek (to je 12,3% dotazovanych trenért a trenérek, kteti odpovédéEli
ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Tah pomoci kladkového systému Speedy
k rozvoji nadmaximalni rychlosti vyuziva nejcastéji vyuzivd 5 z 57 trenér a trenérek
(to je 8,8% dotazovanych trenéra a trenérek, kteti odpovédeli ze trénink v nadmaximalni
rychlosti vyuzivaji). Metody tah pomoci elektromotoru a béh na bézicim pasu nejsou
preferovanou volbou pfi vyuZzivani tréninku v nadmaximalni rychlosti u Zadnych trenért
a trenérek v ramci Ceské republiky. Jeden trenér nebo trenérka zvolila moZnost jiné
metody, kterou blize nespecifikovala. Tato jedna odpoved’ tvoti 1,8% dotazovanych trenéra

a trenérek, kteti odpoveédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji.
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Graf ¢. 8 Vyuziti tréninku nadmaximalni rychlosti s ohledem na tréninkové obdobi
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Vyse uvedeny graf vyjadiuje v jakych tréninkovych obdobi vyuzivaji trenéti
a trenérky z Ceské republice trénink v nadmaximalni rychlosti. Z vyzkumu vyplyva,
7e nejcastéji vyuzivaji trenéfi a trenérky trénink v nadmaximalni rychlosti v Pfedzdvodnim
obdobi, tuto moznost oznacilo 47 z 57 trenért a trenérek (to je 82,5% dotazovanych trenéri
a trenérek, ktefi odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Jako druhé
nejvyuzivanéjSi obdobi k vyuziti tréninku v nadmaximalni rychlosti zvolili trenéfi
a trenérky Zavodni tréninkové obdobi. V tomto obdobi vyuziva trénink v nadmaximalni
rychlosti 36 z 57 trenéri a trenérek (to je 63,2% dotazovanych trenérii a trenérek, ktefi
odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Ve Speciadlnim tréninkovém
obdobi (pfipravné obdobi II. - specializovand kondi¢ni pfiprava) vyuziva trénink
nadmaximalni rychlosti 19 z 57 trenérii a trenérek (to je 33,3% dotazovanych trenért
a trenérek, kteti odpoveédéli Ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Vysledky
mimo jiné fikaji, Ze obdobi, které nazyvame jako VSeobecné tréninkové obdobi (obecna
kondi¢ni pfiprava) neni preferovanym obdobim pro vyuzivani tréninku v nadmaximalni

rychlosti. V tomto obdobi vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti pouze 4 z 57 trenéru
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a trenérek (to je 7% dotazovanych trenéri a trenérek, ktefi odpovédéli Ze trénink

v nadmaximalni rychlosti vyuZzivaji).
Graf ¢. 9 Frekvence vyuZivani tréninku v nadmaximalni rychlosti u trenéru a trenérek

v Ceské republice
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Vyse uvedeny graf vyjadiuje jak Gasto vyuzivaji trenéfi a trenérky z Ceské
republice trénink v nadmaximdlni rychlosti. Z vyzkumu vyplyva, Ze nejvice trenéra
vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti jednou za tyden. Tuto mozZnost oznacilo 23 z 57
trenért a trenérek (to je 40,4% dotazovanych trenért a trenérek, kteti odpoveédéli Ze trénink
v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Trénink v nadmaximalni rychlosti jednou za mésic
vyuziva 15 z 57 trenéri a trenérek (to je 26,3% dotazovanych trenér a trenérek, kteti
odpovédéli Ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Jednou za ¢Etrnact dni sahd
k tréninku 13 z 57 trenéri a trenérek (to je 22,8% dotazovanych trenért a trenérek, ktefi
odpovédéli ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Trénink v nadmaximalni
rychlosti vice jak jednou za tyden vyuZivaji pouze 3 z 57 trenérl a trenérek (to je 5,3%
dotazovanych trenérii a trenérek, ktefi odpovédeli ze trénink v nadmaximalni rychlosti

vyuzivaji). Velmi malo trenéra a trenérek vyuziva trnénink v nadmaximalni rychlosti méné
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jak jednou za mésic, konkrétné 1 z 57 trenérti a trenérek (to je 1,8% dotazovanych trenérti
a trenérek, ktefi odpovédéli Ze trénink v nadmaximalni rychlosti vyuzivaji). Dva
respondenti neurcili Casovy udaj vyuzivani tréninku v nadmaximalni rychlosti z diivodu
individuélniho pfistupu k jednotlivym ¢lenim tréninkovych skupin. Nebylo tak mozné

obecné¢ urcit frekvenci vyuzivani tohoto tréninku.
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7 Shrnuti vysledku

Do vyzkumu bylo osloveno 185 trenérii a trenérek napii¢ celou Ceskou republikou.
Z celkového poctu 185 oslovenych trenérl a trenérek se vyzkumu zc¢astnilo 76 trenérii
a trenérek. Z vysledku vyzkumu miZzeme ¥ict, Ze vétsina (75%) trenéri a trenérek v Ceské
republice vyuziva trénink v nadmaximalni rychlosti. Nejvice je vyuzivan tento trénink
u atletické specializace Sprinty (60 m az 400 m), trénink v nadmaximalni intenzité u této
specializace vyuziva 87,7% trenéri a tenérek. Nejméné vyuzivan je trénink
v nadmaximalni rychlosti u atletickych socializaci Bézecké discipliny a chize (800 m
a vice) a Vrhy a hody, u téchto specializaci vyuziva tento druh tréninku pouze 10,5%
trenérd a trenérek. K rozvoji nadmaximalni rychlosti vyuzivaji trenéfi a trenérky nejvice
nasledujici metody: béh z kopce, béh po vétru, tah pomoci gumového popruhu a tah
pomoci kladkového systému Speedy. Béh z kopce vyuziva 86% trenért a trenérek, beh
po vétru vyuziva 71,9% trenérl a trenérek, tah pomoci gumového popruhu vyuziva 31,6%
trenérll a trenérek a tah pomoci kladkového systému Speedy vyuzivd 29,8% trenért
a trenérek. Zbylé metody témét nevyuzivaji. Nejcastéji vyuzivanou metodou je béh
z kopce, tuto metodu vyuzivd 49,1% trenérti a trenérek. Nejvice vyuzivaji tento druh
tréninku trenéfi a trenérky v ptredzdvodnim tréninkovém obdobi (82,5%) a v zadvodnim
tréninkovém obdobi (63,2%). Trénink v nadmaximdlni rychlosti je nejméné vyuZivan
ve vSeobecném tréninkovém obdobi (obecna kondi¢ni pifiprava), v tomto obdobi
ho vyuziva pouze 7% trenért. 40,4% trenéra a trenérek vyuziva trénink v nadmaximalni
rychlosti jednou za tyden. Vice jak jednou za tyden a mén¢ jak jednou za mésic vyuziva

v nadmaximalni rychlosti jen mizivé procento trenérii a trenérek.
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8 Diskuze

Vyzkum zaméfeny na zjisténi zda trenéfi a trenérky v Ceské republice vyuzivaji
trénink v nadmaximalni rychlosti byl vytvofen za pomoci anonymniho dotazniku. Tato
metoda ziskavani dat ma kladné, ale 1 zaporné vlastnosti. Jako pozitivni se jevi moznost
oslovit velky pocet osob, pticemz naklady na osloveni nejsou vysoké. Zaporem této metody
je neschopnost piesného zjisténi skupiny zapojenych osob do vyzkumu. Pfesto jsme
schopni vychdzet z dat trenéri a trenérek, které jsme oslovili se zadosti o zapojeni
do vyzkumu. Do tohoto vyzkumu jsme oslovili 185 trenérii a trenérek ze vsech kraji Ceské
republiky. MiZzeme tedy o vyzkumu fici, Ze zahrnuje data napii¢ Ceskou republikou,
ne pouze n¢jaké malé ¢asti regionu. O souboru oslovenych trenéri a trenérek taky vime,
ze vSichni az na jednu vyjimku maji trenérskou licenci raznych kategorii (konkrétni
vysledky ukazuje Graf ¢. 2). Z toho lze usoudit, ze maji odborné znalosti a zkuSenosti
v problematice sportovniho tréninku a jejich odpovédi tak budou mit vysokou hodnotu.
Prvni otazka zjistovala, jestli trenéfi a trenérky v Ceské republice vyuZzivaji trénink
v nadmaximalni rychlosti. Z vysledki vyplynulo, ze 75% trenér a trenérek tento druh
tréninku vyuzivaji a je tedy patrné, ze zabyvat se problematikou tréninku v nadmaximalni
rychlosti je duleZité pro velkou vétSinu trenérdi a trenérek v Ceské republice. Trénink
v nadmaximalni rychlosti nejvice vyuZivaji trenéfi a trenérky u atletické specializace
Sprinty (60 m az 400 m) a Skoky horizontélni (skok daleky, trojskok). Tyto discipliny jsou
z vysoké miry determinovany rychlosti, proto neni piekvapenim, Ze pravé u téchto
atletickych specializaci je vyuzivan trénink v nadmaximalni rychlosti nejvice. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze trenéfi a trenérky v Ceské republice vyuZzivaji k rozvoji nadmaximalni
rychlosti predev§im metody béh z kopce a béh po vétru. Nizsi zastoupeni mély metody tah
pomoci gumového popruhu a tah pomoci systému Speedy. Zbytek metod mél zastoupeni
mizivé. Z téchto vysledkh mizeme udélat zavér, Ze CeSti trenéfi a trenérky vychdzeji
z odborné literatury, kterd se vénuje metoddm k rozvoji nadmaximalni rychlosti. Zajimavé
by bylo navézat na tento vyzkum a pokusit se zjistit, z jakého diivodu se vice nevyuzivaji
tazné systémy Speedy, které jsou velmi vhodné k piekonani rychlostni bariéry. Zdali je zde
problém finan¢ni naro¢nosti, nedostatecné proskoleni trenéri a trenérek nebo zcela jiné
diivody. Nejéast&ji vyuzivana metoda u trenéri a trenérek v Ceské republice je béh z kopce,
nasleduje béh  po vétru. Z vysledkli nemuze urcit z jakého diivodu jsou praveé tyto metody

tak Casto vyuzivané, zde by bylo zapotfebi navazat na tento vyzkum dal$im, ktery
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by se zaméfil na divody vyuzivani metod k rozvoji nadmaximalni rychlosti atletickymi
trenéry a trenérkami v Ceské republice. Trenéfi a trenérky vyuZivaji trénink nadmaximalni
rychlosti hlavné v pfedzavodnim tréninkovém obdobi a zadvodnim tréninkovém obdobi.
Ve vSeobecném tréninkovém obdobi (obecna kondi¢ni pfiprava) vyuziva metody tohoto
tréninku pouhy zlomek trenérti a trenérek. Z téchto dat mizeme usoudit, ze trenéfi
a trenérky v Ceské republice vychazi z odbornych zdroji, které se problematikou
sportovniho tréninku zabyvaji. Nejvice trenéra a trenérek vyuziva trénink v nadmaximalni
rychlosti jednou za tyden nebo jednou za 14 dni. Mizivé procento trenéri a trenérek
vyuziva tento trénink Ccastéji nez jednou za tyden a méné nez jednou za mesic.
K vysledkim frekvence vyuzivani tréninku nadmaximdlni rychlosti je nutné dodat,
ze udavané frekvence vyuzivani jsou orientaéni a zdlezi na dalSich aspektech, jako
je tréninkové obdobi, zdravotni stav sportovce, pocasi a dalsi aspekty. Vyzkum splnil tcel,
se kterym byl tvofen. Zjistilo se, Ze trenéfi a trenérky tento druh tréninku vyuzivaji

a je nedilnou soucasti jejich tréninkovych plant.
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9 Doporuceni do tréninkové praxe

Tato kapitola dava doporuceni pro trenéry, ktefi u svych svétencii rozviji rychlostni
schopnosti. Doporuceni vychazi z odborné literatury nebo provedeného vyzkumu, ktery

je soucasti této prace.
Trenérim doporucuji:

e Rozvijet rychlostni schopnost od utlého véku svétence (vyuzit tzv. senzitivni
obdobi, které nastdva mezi 9 az 13 rokem Zzivota).

e Zvolit trenérskou koncepci, ktera odpovida vyvoji svétence

e Nesoustfedit se pouze na rozvoj maximalni rychlosti, ale i napftiklad
na akceleraci a rychlostni vytrvalost

e Pro rozvoj nadmaximalni rychlosti vyuzit metody: béh z kopce, béh

po vétru, tah pomoci gumového popruhu a tah pomoci systému Speedy

Dle odborné literatury, ktera je blize popsana v kapitole 5.1 doporucuji, aby trenéfi
rozvijeli rychlostni schopnosti u svych svéfencii od utlého véku (predevsim mezi 9 az 13
rokem Zivota). V tomto obdobi dochéazi k rozvoji myelinové pochvy, diky které dochazi

k ptenosu nervovych vzrucht z centralni nervové soustavy do svalt.

Trenérsky pristup ke sportovnimu tréninku je velmi diskutovanou zaleZzitosti.
Ze ziskanych informaci, které jsou bliZze popsané v kapitole 3.2 doporucuji, aby trenéfi
vyuzivali zdkladni koncepci tréninku, kterd odpovidd vyvoji trénujiciho. Tato koncepce
dba, aby byla vykonnost pfiméfend veéku. Na nejvyssi vykon se nahlizi z hlediska
perspektivniho cile, pfiCemz détstvi je ptipravou etapou tohoto cile. Trénink je v détstvi
zaméfen predev§im na vSestrannost a az postupem véku se zaind vice specializovat.
Je dokazano, ze vys$$i zastoupeni Spickovych vykonii bylo dosazeno pravé pomoci

koncepce tréninku ptiméteného veku.

Pfi rozvoji rychlosti by se trenéfi neméli soustfedit pouze na rozvoj maximalni
rychlosti, ale také napfiklad na akceleraci a rychlostni vytrvalost. Konkrétni informace,
jaké metody pouzit k rozvoji rychlostni schopnosti, jak dlouhé useky jsou vhodné, jak
vysokou intenzitou maji byt béhdny a mnoho dalSich informaci uzitecnych pro praxi

naleznou trenéfi a trenérky v kapitole 5.2.
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Na zaklad¢ odborné literatury a provedeného vyzkumu mohu trenériim a trenérkam
doporucit, aby k ptekovani maximalni rychlosti vyuzili nasledujici metody: béh z kopce,
béh po vétru, tah pomoci gumového popruhu a tah pomoci systému Speedy. Nutno dodat,
ze kazda metoda ma své vyhody a nevyhody. Vyhody metody béhu z kopce spocivaji
v dostupnosti a snadném vyuzivani. Nevyhodou miize byt rozhozeni techniky béhu.
Vyhody metody béhu po vétru jsou taktéz jako u béhu z kopce dostupnost a snadné
vyuzivani. Nevyhody této metody jsou takové, Ze trenér nemize tento druh tréninku
pfedem napldnovat z diivodu nestalosti vétrnych poryvi. Dal§i nevyhoda této metody
je neznalost intenzity vétru, kterd se mize nepravideln¢ ménit a neni stala. Vyhody metody
tahu pomoci gumového popruhu jsou v dostupnosti, dalsi vyhodou této metody je moznost
dobrého planovani tréninku s vyuzitim této metody a v neposledni fadé lze tato metoda
vyuzit na specialnich povrsich (tartan). Nevyhody této metody spocivaji v nestalosti tazné
sily, kterd se v prubehu bézecké drahy méni. Dalsi nevyhodou mize byt nutnost vyuziti
dvou trénujicich k pouzivéani této metody. Vyhody tahu pomoci systému Speedy spociva
v tom, Ze diky této metodé¢ dokdzeme simulovat béh z kopce na rovné plose. Nevyhodou
této metody mize byt financni narocnost (pofizovaci cena) a nutnost dvou trénujicich pro
pouziti. Prestoze nalezneme u téchto metod i nevyhody, lze tyto metody doporucit
do tréninkové praxe, coz potvrzuji 1 vysledky vyzkumu. Zbylé metody k rozvoji
nadmaximalni rychlosti, které uvadi odborna literatura (b¢h na bézicim pasu a tah pomoci
elektromotoru) jsou finanéné narocné a mohou vést k vaznému zranéni trénujiciho.
Z vyzkumu vyplynulo, zZe tyto metody jsou u ¢eskych atletickych trenérti a trenérek témer

nevyuzivany.
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Z.avér

V ramci diplomové prace jsem provedl analyzu problematiky rychlostniho tréninku
a vyuziti nadmaximalni rychlosti v tréninku v CR. Na zakladé zjisténych informaci jsem

dal doporuceni trenérim a trenérkam do tréninkové praxe.

V ramci prvniho dil¢iho tkolu jsem provedl recenzi problematiky rychlostniho
tréninku a vyuziti nadmaximdlni rychlosti v tréninku. Recenze se opird o Sedesat
zahrani¢nich, ale 1 ceskych odbornych zdroji. Uvadi ndzorové sméry v oblastech
charakteristiky rychlostni schopnosti, determinantech rychlostnich schopnosti, rozvoje
rychlostnich schopnosti, metod rychlostnich schopnosti a vyuzivani metod nadmaximalni

rychlosti. Jednotlivé oblasti jsou rozepsané napiic¢ diplomovou praci.

V ramci druhého dil¢iho ukolu jsem provedl analyzu vyuzivani metod tréninku
v nadmaximalni rychlosti u atletickych trenérti a trenérek v Ceské republice. Do vyzkumu
bylo osloveno 185 trenéri a trenérek, do samotného vyzkumu se zapojilo 76 z nich.
Z vysledk vyplyva, ze atleticti trenéfi a trenérky vyuzivaji trénink v nadmaximalni
rychlosti. Nejvice je tento trénink vyuzivan u atletickych specializaci sprinty (60 m az 400
m) a skoky horizontalni (skok daleky, trojskok). Trenéii a trenérky vyuZzivaji k rozvoji
nadmaximalni rychlosti pfedev§im nasledujici metody: béh z kopce, beh po vétru, tah
pomoci gumového popruhu a tah pomoci systému Speedy. Nej€astéji vyuzivanou metodou
je beh z kopce. Tento druh tréninku je u Ceskych trenéra a trenérek vyuzivan zpravidla
v pfedzavodnim tréninkovém obdobi a zavodnim tréninkovém obdobi. Frekvence tohoto
tréninku se nejCastéji pohybuje jednou az dvakrat za ¢trnact dni. Vyzkum ukézal shodu
mezi odbornou literaturou, kterda doporucuje vyuzivani metod nadmaximalni rychlosti

a vyuzivanim téchto metod v praxi u atletickych trenérii a trenérek v Ceské republice.

V ramci tretiho dil¢iho tkolu jsem na zaklad¢ odborné literatury a provedeného
vyzkumu posoudil vhodnost vyuZivanych metod a navrhl trenérim a trenérkam nasledujici
doporuceni. Rozvijet rychlostni schopnosti od utlého véku svétence, senzitivni obdobi pro
rozvoj této schopnosti je v rozmezi deviti az tfindcti let. Zvolit zdkladni tréninkovou
koncepci, ktera odpovidd vyvoji a na nejvyssi vykon se nahlizi z hlediska perspektivniho
cile, pfi¢emz détstvi je pfipravnou etapou tohoto cile. Pti rozvoji rychlosti by se trenéti

a trenérky neméli soustfedit pouze na rozvoj maximalni rychlosti, ale také naptiklad
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na akceleraci a rychlostni vytrvalost. Vhodné metody pro rozvoj nadmaximalni rychlosti
jsou béh z kopce, béh po vétru, tah pomoci gumového popruhu a tah pomoci systému

Speedy. Podrobné rozepsané doporuceni do praxe trenériim a trenérkam je v kapitole 9.
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