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Abstrakt

Nazev: Vliv intervenéniho programu jednoho mezocyklu na rozvoj lokomocni
rychlosti u atletl v kategorii starSiho Zactva

Uvod do problematiky: Tato prace se zabyvé sportovnim tréninkem déti a mladeze, ktery
se zaméfuje na rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou klicové pro
dosaZeni vysoké vykonnosti v pozd¢jSich fazich sportovni kariéry. Efektivita
tréninkovych programi je zkoumana s cilem zjistit, jaky vliv maji na rGzné

aspekty vykonnosti, zejména na lokomocni rychlost.

Cile: Cilem této bakalarské prace bylo zjistit G€innost tréninkového programu
trvajictho jeden mezocyklus na rozvoj lokomocni rychlosti u atleth
v kategorii star§iho zactva. Hlavnim vyzkumnym problémem bylo zjistit, zda
intervenéni program vede ke zlepSeni vykont v testech lokomo¢ni rychlosti.

Dale byly intraindividualné analyzovany Ctyfi vybrani jedinci.

Metody: Studie zahrnovala 16 atleti ve v€ku 13-15 let, ktefi absolvovali interven¢ni
program. Méteni vykonnosti probéhlo pfed a po ukonceni programu pomoci
test akcelerace (20 m), maximalni rychlosti (30 m letmo) a sprintu
na 50 metr. Data byla analyzovana pomoci péarového t-testu a korela¢ni

analyzy, aby se zjistil vliv programu na vykony jednotlivct.

Vysledky:  Vysledky ukazaly statisticky vyznamné zlepSeni vykonti ve vSech
testovanych parametrech lokomo¢ni rychlosti (p < 0,05). ZlepSeni bylo
nejvyraznéjsi u testu sprintu na 50 metrt, kde doslo ke sniZzeni primérného
casu o 0,17 sekundy. Déle bylo zaznamenano zvySeni télesné vysky a
hmotnosti, které vSak nesouvisi pfimo s tréninkovym programem, ale

s pfirozenym ristem jedinct.

Zavér: Intervenéni program mél pozitivni vliv na zlepSeni lokomoc¢ni rychlosti
u ucastnika studie. Z vysledki vyplyva, ze dobfe strukturovany tréninkovy
program muze vyznamné piispét k rozvoji klicovych pohybovych schopnosti.
Hlavni limity studie zahrnuji maly pocet ucastnikii a absence kontrolni

skupiny, coz mtize ovlivnit generalizovatelnost vysledk.

Kli¢ova slova: Sportovni trénink déti a mladeze, atletika, tréninkova intervence,

akcelerace, maximalni rychlost, sportovni vykonnost.
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The effect of the intervention program of one-mesocycle on locomotion speed in

athletes in category U15

This thesis explores youth sports training, focusing on developing motor
skills crucial for high performance in later sports careers. It examines
the effectiveness of training programs to determine their impact on various

aspects of performance, particularly locomotor speed.

The primary aim of this thesis was to assess the effectiveness of a one-
mesocycle training program on developing locomotor speed in youth athletes.
The main research problem was determining whether the intervention
program improved performance in locomotor speed tests. Additionally, we

conducted an intraindividual analysis on four selected individuals.

The study included 16 athletes aged 13-15 who participated
in the intervention program. Performance measurements were taken before
and after the program using an acceleration test (20 m), a maximum speed
test (30 m flying start), and a 50-meter sprint test. Data were analyzed using
paired t-tests and correlation analysis to determine the program's impact

on individual performances.

The results showed statistically significant improvements in all tested
parameters of locomotor speed (p < 0.05). The most notable improvement
was observed in the 50-meter sprint test, with an average time reduction of
0.17 seconds. There were also improvements in height and weight, which,
however, were attributed to the natural growth of the individuals rather than

the training program.

The intervention program had a positive effect on improving the locomotor
speed of the study participants. The findings suggest that a well-structured
training program can significantly contribute to developing key motor skills.
The study's main limitations include the small sample size and the absence of

a control group, which may affect the generalizability of the results.

Youth sports training, track and field, training intervention, acceleration,

maximum speed, athletic performance.
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SEZNAM ZKRATEK

AR
ATP-CP
BSZ
Cz
CNS
CAS
DO
DNY
JED
MR
ODH
OTU
oV
PNS
PO2
PR
PRA
PVS
ROV
ROVY
RPM
RV
SBC
SOC
STU
TJ

TV

akceleracni rychlost
adenosintrifosfat-kreatin fosfat
b¢eh se zatizenim

celkovy Cas zatizeni

centralni nervova soustava
Cesky atleticky svaz

dopliky

dny zatiZeni

jednotky zatizeni

maximalni rychlost

kondi¢ni odhody

obecné tréninkové ukazatele
obecna vytrvalost

polo-nizky start

pocet opakovani

piebéhy prekazek do 70 m
piekazkarska abeceda
polo-vysoky start

rovinky — seky v intenzité pod 90 % max.
rozklusani, vyklusani
rozcviceni, protaZzeni, mobilizace
rychlostni vytrvalost

specialni bézecka cviceni
specialni odrazova cviceni
specialni tréninkové ukazatele
tréninkova/€ jednotka/y

tempova vytrvalost



1. UVOD

V soucasném sportovnim prostiedi, charakterizovaném rostouci konkurenci a narokem
na profesiondlni vykon, nabyva vyzkum a porozuméni procestim tréninku mladych atlett
klicového vyznamu. Tato bakalarska prace se zamétuje obecné na téma vlivu tréninku
na motorickou vykonnost (konkrétn¢ lokomocni rychlost) atleti ve véku starSiho Zactva.
Lokomoc¢ni rychlost predstavuje klicovy aspekt atletického vykonu, zejména v mladSim
veku, kdy se formuji zaklady pohybovych schopnosti a dovednosti.

V této studii bude hodnocena motoricka vykonnost, konkrétné projev lokomocni rychlosti,
u vybranych atleti v této specifické vékové skupiné. Hlavnim cilem je proto zjisténi
ucinnosti tréninkového programu a zjisténi urovné lokomocni rychlosti u vybranych atlet
v kategorii star$iho Zactva s naslednym intraindividudlnim porovnanim pre-testu a post-testu
realizovanych vysledkl testi. Déle jsou u ucastniki sledovany vybrané antropometrické
parametry (v€k, pohlavi, télesnd hmotnost, télesnd vyska) a délka atletického véku.
Na zakladé téchto parametrii a ukazatelti vykonnosti budou zaznamenany piipadné vztahy
ve zjisténych vysledcich testovani. VEéfime, ze pochopeni této problematiky miize piispét
k efektivnéjSimu tréninkovému planovani a zlepSeni sportovniho vykonu mladych atlett.
Prace je strukturovana do nékolika ¢asti, které postupné rozvijeji kli¢ové aspekty tématu.
V prvni kapitole je proveden piehled literatury, ktery se zamétuje na teoreticka vychodiska
spojend se sportovnim tréninkem deti a mladeze a jeho stavbou, s charakteristikou obdobi
starSitho Skolniho véku, s tréninkem pohybovych schopnosti a s rozvojem rychlosti jako
klicového prvku atletického vykonu. Déle nasleduje kapitola vénovana metodologii, kde je
podrobné popsan design vyzkumu, charakterizovan vyzkumny soubor, specifikovan pouzity
test jako metoda sbéru a v neposledni fad¢ jsou zde uvedeny metody zpracovani dat a také
je popsan intervencni program. Tento program ma za cil ovlivnit a podporovat rozvoj
lokomocni rychlosti u atletd ve starSim zactvu. Prakticka ¢ast popisuje a zobrazuje vysledky
testovani a vybrané antropometrické ukazatele vcetn€ intraindividualniho porovnani
u jednotlivych atlett.

V zavéru prace probéhne diskuse nad ziskanymi vysledky, ndsledovana zavéry, které shrnou
klicové poznatky z provedeného vyzkumu. Celkové 1ze tuto praci povazovat za krok smérem
k lepSimu porozuméni vztahu mezi interven¢nimi programy a rozvojem lokomocni rychlosti

u mladych atletli, s potencidlem ovlivnit a formovat budouci generace sportovct.
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2. TEORETICKA CAST

V této Casti prace jsou popsadny moznosti tréninku a testovani rychlostnich schopnosti
v ramci kondi¢ni piipravy déti a mladeze, a to hlavné v obdobi starSiho Skolniho véku.
Charakteristiky tohoto véku jsou zde taktéZz popsany. Dale je zde uvedeno Clenéni
tréninkového cyklu a specifika tohoto Clenéni v atletice. V neposledni fad¢ se tato Cast

vénuje tvorb¢ tréninkového programu.

2.1 Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze je v podstaté ivodem do sportovni ptfipravy cloveka
(Lehnert a kol., 2014). Lehnert a kol. (2014) definuji specificky cil tréninku déti a mladeze
jako ,,vytvoreni predpokladii pro efektivni trénink a dosahovani relativné maximdalnich
vykonit v dalsich etapach . S ohledem na dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku, ktera
je nazyvana podle Perice (2010) ,tréninkem pifiméfenym veéku®, je zapotiebi trénink
ptizplisobovat détem a jejich biologickému véku a znat jejich vyvojovou dynamiku (Lehnert
a kol., 2014). Lehnert a kol. (2014) uvadégji, Zze mezindrodné uznavanym konceptem je tzv.
,Long-term Athlete Development® (dale jen LTAD), ktery zdaraziiuje dlouhodoby ptistup
k tréninku a celozivotni sportovani. LTAD ma za cil ,, prizpiisobeni sportovniho trénink a
soutezeni télesnému rustu a zrdni a stupni psychického a socialniho vyvoje sportovcii®
(Lehnert a kol., 2014). Model klade diiraz mj. 1 na holisticky pfistup k celkovému vyvoji
sportovct a na vzdélanost trenér, ktefi trénuji déti a mladez.

Autofi Bompa (2000), Zahradnik (2017) a Peric (2008) porovnavaji dv€ moZznosti
dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku, které Bompa (2000) nazyva tréninkovymi

filozofiemi. Porovnani téchto dvou koncepci zachycuje tabulka €. 1.
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Tabulka 1
Porovnani rané specializace a tréninku primerenému véku

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOII
STRATEGIE TRENINKU
- Dosahnout vysoky vykon co nejdfive - Dosahnout pouze vykonnosti pfiméfené véku
- Planovity trénink si klade za cil co - Nejvyssi vykon je chapan jako perspektivni
nejrychleji dosahnout tspéchu cil
- Détstvi a mladi je pfipravnou etapou
k dosazeni tohoto cile
OBSAH TRENINKU
- Cenu ma jen to, co sméfuje rychle k cili - Odpovidajici podil vSestrannosti
- Uzké zaméfeni na specializaci vede
k jednostrannosti
VELIKOST ZATIZEN{
- Jiazna hranici inosnosti - Zfetel na stupei individualniho vyvoje
- Neumérné naroky na jesté nevyzralé jedince | -  Postupné a pozvolné stupiiovani narokd na
sportovce
PSYCHOLOGICKE RYSY TRENINKU
- Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji - Trénink odpovidajici mentalit¢ vékového
psychické momenty charakteristické pro stupné, omezovani tlaku na vykon
praci dospélych: napéti, vaznost, vyhranéna - Aktualni vykonnostni cile a pozadavky
racionalizace, tlak na vykon nejsou vyluéné
- Radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi
prozitkt, pfiméfené ocenéni

Zdroj: Peri¢ (2008)

Tabulka €. 1 poukazuje na poznatky téchto dvou koncepci, kterym se v€nuji vSichni tfi vyse
uvedeni autofi. Bompa (2000) dale uvadi, ze rana specializace ma za nasledek rychle se
zlepSujici vykon, dosazeni nejvysSiho vykonu mezi 15. — 16. rokem diky rychlé adaptaci,
nekonzistentnost vykonu v soutéZich, do 18. roku proziti syndromu vyhoteni a ukonéeni
sportovni ¢innosti a nachylnost ke zranénim kvili nucené adaptaci. Trénink odpovidajici
vyvoji neboli vSestranny rozvoj vede k pomalejSimu zlepSovani vykonu, dosazeni nejlepSiho
vykonu v 18 letech nebo pozdéji (ve veéku fyziologické a psychické maturace),
konzistentnosti vykonu v soutéZich, delSimu sportovnimu Zivotu a menSimu poctu zranéni.
Na obrazku ¢. 1 vidime obecnou periodizaci dlouhodobé sportovni ptipravy podle autora

Bompy (2000).
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Obrazek 1
Periodizace dlouhodobého tréninku

Periodizace

tréninku

Specializace

VSestrannost
15 let +

6-14 let

Zahéjeni ts portovnl Specializace X{ySOka ¢
6- 10 let ormovant 15-18 let VyRonnos
11-14 let 19 let +
Prepubescence Puberta Postpubescence Vyspélost
a adolescence

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Bompy (2000)

Jak vidime na obréazku €. 1, autor Bompa (2000) mluvi o periodizaci sportovni piipravy jako
o procesu, ve kterém postupné progresivné bez vyrazného zvySeni intenzity zvySujeme
vyrazn¢ efektivitu tréninku a snizujeme moznost frustrace a zranéni. V tomto procesu
dochdazi k rozd€lovani tréninkovych programii na malé casové tiseky ¢i faze, aby byl trénink
efektivnéjsi. Pojem v sob¢ skryva 1 dlouhodoby vyvoj motorickych schopnosti nezbytnych
k vynikdni v daném sportu. Periodizace reprezentuje holisticky pfistup ke sportovnimu
vyvoji (tréninkové, psychologické a socidlni faktory) (Bompa, 2000). Kli¢ovou roli hraje
v tomto procesu sportovni formovani v ramci vSestrannosti mezi 11. a 14. rokem zivota. Tato
faze je popsana pozdéji v textu.

Zahradnik (2017) jesté dopliiuje, Ze sportovci, kteti se brzy specializovali, maji kratsi obdobi
vrcholové vykonnosti a svétovych rekordiit nedosahuji tak cCasto jako sportovci, ktefi
trénovali vSestranné. Uvadi se, ze koncepce tréninku odpovidajicimu véku je u déti a
mlédeze nejvhodnéjsi pro vétSinu sportd, a to hlavné z divodu prevence poskozeni mladého
organismu a piirozené¢ho sportovniho vyvoje. Existuji ale sporty, kde je diivéjsi specializace
vyzadovana (napf. technicko-estetické atd.), protoZze vrcholové vykonnosti je zde
dosahovano dfive.

Zékladnimi vychodisky tréninku jsou perspektivnost, vSestrannost a respektovani

probihajiciho vyvoje. Hlavnim rozdilem v tréninku dospélych a tréninku déti je to, Ze déti se
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pripravuji v obdobi biologického vyvoje, ve kterém dochdzi k intenzivnimu ristu,
nesynchronnim vyvojem organti a jejich funkci a k psychickému a pohybovému vyvoji
(Lehnert a kol., 2014).

Sportovni ptiprava déti ma naplnit tyto tii priority:

1) neposkodit déti fyzicky a psychicky — dnes se vyskytuji Castéji problémy jako
skolidza, unavové zlomeniny, predcasnéd osifikace kosti atd. vlivem nadmérné a
nevyvazené zatéze v tréninku, stejné tak se mize objevit deprese a jiné psychické
poruchy;

2) vytvotit u déti vztah ke sportu jako celozivotni aktivit¢ — vSichni nedosdhnou
vrcholové urovné, trenér se snazi o to, aby aktivni sport provazel jeho svétence cely
Z1vot;

3) vytvofit pevné zdklady pro trénink v ndsledné veékové kategorii — piiprava se
zamétuje na détskou techniku, zdkladni pravidla a normy chovani, taktické postupy,
a to vSe v souladu s odpovidajicim rozvojem pohybovych schopnosti tak, aby déti

zvladly soutéze.

V kategorii starSiho zactva v atletice (13—15 let) se jednd o obdobi zakladniho tréninku
ptechazejiciho ve specializovany trénink. Bompa (2000) uvadi, Ze pro sprinterské discipliny
v atletice je idealni v€k zahdjeni sportovni piipravy v rozmezi 10. — 12. roku. Zahajeni
specializované ptipravy pro sprinterské discipliny stanovuje mezi 14. — 16. rokem. Nejvyssi
vykonnosti pak jedinci dosahuji mezi 22. — 26. rokem.

Vandrolova (2021) uvadi schéma (obrazek ¢. 2) vyvoje atletického tréninku v zavislosti

na etapach tréninku.
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Obrazek 2
Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapdach tréninku

ETAPY

ZAKLADNIHO
TRENINKU

SIRSI
SPECIALIZACE

UZSI
SPECIALIZACE

VYKONNOSTNI{HO
TRENINKU

Ruznoroda
pohybova
aktivita

Zaklady
atletickych
disciplin

Vrhy
Hody

Koule

Disk

Ostép
K

ladivo

Skoky
Sprint

Ty¢
Vyska
Dalka
Sprint

Prekazky

T Stiedni t.
Dlouhé t.

v
v

Vytrv. disc.

VEK 811 12-15 16-17 18-19 20—

Zdroj: vlastni zpracovani dle Vandrolové (2021)

2.1.1 Etapa zakladniho tréninku

V této etapé se déti seznamuji se sportem, roste zde specialni vykonnost, ktera je zvySovana
na zékladé vSestranné piipravy. Hlavnimi ukoly jsou podle Perice (2010) nasledujici:
vSestranné rozvijet zdkladni pohybové schopnosti (respektovat pfitom senzitivni obdobi
vyvoje organismu), osvojit co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti, zvladnout zaklady
techniky a taktiky v dané sportovni disciplin€, vypéstovat si trvaly vztah k systematickému
tréninku a osvojovat si zakladni védomosti o dané sportovni discipling.

Jak bylo jiz uvedeno, tato etapa se uplatniuje ve véku od cca 10. (Lehnert a kol., 2014, Peric,
2010) do 13. - 15. roku Zivota. Vandrolova (2021) uvadi, ze v atletickém tréninku se déti uci
zaklady atletickych disciplin ve v€ku mezi 12. a 15. rokem (viz obrazek €. 2). Takeé piSe, Ze
déleni je pfiblizné, protoze zavisi predevsim na individudlnim vyvoji, pohlavi a atletické
discipliné. Dochézi k navySovani objemu tréninku, frekvence zatiZeni, a to s ohledem
na dostatecny odpocinek a regeneraci. Dilezité je v rdmci vSeobecné ptipravy rozSifovat
pohybovy fond a v rdmci specialni pfipravy zdokonalovat zvladnuti zékladnich dovednosti.
V tréninku se uplatiuji stale hlavné nespecifické prostfedky, ale zacindme zde uz i se
specifickymi pro danou konkrétni specializaci. Trénink by mél byt stale pestry, emocionalni
a adekvatné narocny vyzadujici pfiméfené usili (Peri¢, 2010).

V této etapé se déti uci zakladiim techniky dané sportovni discipliny, do které se pfi jejim

nacviku promitaji i jiné aspekty jako napt. kondice. Urovei techniky se zvysuje pravé diky
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zlepSovani kondi¢nich aspektd pohybu. U déti se projevuje specifické zvladnuti

pozadovaného pohybu v ramci tzv. détské techniky (Peri¢, 2010).

2.1.2 Etapa specializovaného tréninku

Lehnert a kol. (2014) definuji etapu specializovaného tréninku od cca 13 do 17 let. Peri¢
(2010) uvadi podobné rozmezi, a to od cca 13. — 15. roku do cca 17. — 19. roku Zzivota.
Vandrolova (2021) pise o atletickém prostredi, ve kterém d¢€li tuto etapu na etapu Sirsi
specializace a uzsi specializace. Sir$i specializace nastava v kategorii dorostu (16. — 17. rok
Zivota) a sportovci se zde zacinaji specializovat na urcité skupiny disciplin: vrhy a hody,
skoky a sprint a vytrvalostni discipliny. V pozd¢jsim véku (18. — 19. rok Zivota) se v rdmci
téchto skupin disciplin zacinaji atleti specializovat na jednotlivé discipliny, napf. v rdmci
vrhli a hodd na hod ostépem apod.

Hlavni tkoly této etapy jsou nasledujici: rozvoj zdkladnich a specidlnich pohybovych
schopnosti, rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti, zvladani a zdokonalovani ucelné
techniky, formovani vykonové motivace a upeviiovani Zivotniho zplisobu s ohledem
na pozadavky tréninku. Obecné jde v této etapé o zvySovani intenzity zatizeni a prechod
ke specializovanym tréninkovym prostfedkiim. Této etapé se zacinaji déti vénovat v obdobi
konce star§iho Skolniho v€ku. Zacina zde opravdovy trénink jako takovy a podoba se ¢im
dal vice tréninku dospélych. Cilem je, aby sportovci uplatiiovali technické a taktické
dovednosti v zavodech a soutézich ve slozitych podminkéch (Peric, 2010).

V této etap€ dochazi postupné k nardstu specialni slozky tréninku, jak naznacuje obrazek
¢. 3. Vidime zde, Ze 1 v koncepci tréninku odpovidajicimu vyvoji je vZdy zastoupena také
specidlni slozka tréninku. Dilraz je kladen na kvalitu tréninku. Db4 se zde vyraznéji
na technickou pfipravu, aby si jedinec osvojil ucelné zvladnuti techniky v soutéznich

podminkach.

16



Obrazek 3
Pomeér vseobecnych a specialnich cviceni v dlouhodobém tréninku

ohjem zatiZeni

specialni pF‘iprava_.-":

roky pfripravy

Zdroj: Peri¢ (2010)

Bompa (2000) uvadi podobné schéma, kdy ve v€ku cca 8 let je pomé&r vSestranného rozvoje
ku specializovanému tréninku 60 % : 40 %. VSestranného tréninku se zvySujicim se vékem
sportovce ubyva az na 20 % a specializovaného tréninku naopak ptibyva az na 80 %, ale to
az kolem 26. roku Zivota.

Pokud chce sportovec dosahovat v budoucnu vysoké vykonnosti, mél by se dle Bompy
(2000) zacit vénovat urcitému sportu a nasledné se na néj zacit specializovat v ur¢itém véku.
Pro atletiku tato v€kova rozmezi ilustruje tabulka ¢. 2, ve které vidime nejen vek, kdy se

sportem idealné zacit a kdy se zacit specializovat, ale 1 v€k, ve kterém se dosahuje nejveétsi

vykonnosti.

Tabulka 2

Pokyny pro cestu ke specializaci
Sport Vek, ve kterém zalit se V€K, ve kterém zacCit se ~ VEk, ve kterém se

sportem specializaci dosahuje vysokych
vykonnii

Atletika
Sprinty 10-12 14-16 22-26
Stedni traté 13-14 16-17 22-26
Dlouhé traté 14-16 17-19 25-28
Skoky 12-14 16-18 22-25
Trojskok 12-14 17-19 23-26
Skok daleky 12-14 17-19 23-26
Vrhy a hody 14-15 17-19 23-27

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Bompy (2000)
Obecné je zapotiebi respektovat dveé zakonitosti: zakonitosti fyzického a psychického vyvoje
jedince a znalosti zakonitosti vykonnosti v daném sportovnim odvétvi (Peric¢, 2010). Je nutné

brat v potaz znalost ontogenetického vyvoje ¢lovéka.
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2.1.3 Individualni ontogeneticky vyvoj ¢lovéka

Vymezeni jednotlivych vékovych obdobi se povazuje za orienta¢ni, kdy se obdobi vzajemné
prolinaji. Pfedevsim u déti se bavime o principu individualizace (Peri¢, 2008), a to hlavné
diky rozdilnému vyvoji kazdého jedince. Nékteré ¢asti organizmu se vyviji rychleji, nékteré
pomaleji a kazdd ma svou individudlni rychlost u kazdého jedince riznou. Proto je nutné,
aby si byl trenér védom charakteristik dané vékové kategorie, u které ptisobi, a aby chapal
souvislosti s tréninkem dané kategorie.

Ve sportu pozorujeme hned nékolik veékt: kalendaini vék, biologicky vek a sportovni vek.
Kalendaini vék se pocitd od data narozeni ¢loveéka. Biologicky veék je vyjadien stupném
biologického vyvoje organizmu. Tento vék nemusi byt shodny s vékem kalendainim.
V tomto ptipadé se pak bavime bud’ o biologicky vyspélém jedinci a biologické akceleraci
(biologicky vék je vyssi nez kalendéaini) nebo o biologicky opozdéném jedinci a biologické
retardaci (biologicky vék je nizsi nez kalendaini). Posledni je vék sportovni, ktery se pocita
jako doba, po kterou se jedinec vénuje sportovni piiprave. Vyuziva se hlavng pro posuzovani
dosazené vykonnosti ditéte (Peri¢, 2008).

Pro trénink déti je potfeba védét hlavné veék biologicky, abychom mohli vyuzivat princip
piimétfenosti. Rozdily v tomto véku u kalendarné stejné starych déti mohou byt velké, a to
az 5-6 let. Biologicky vék také hraje velkou roli pfi ur€ovani miry talentovanosti jedincti
(Peric, 2008).

Vandrolovéa (2021) piSe, Zze mladsi a starSi zactvo, jemuz se vénuje tato prace, se fadi
ve vétsing pripadd do etapy zékladniho tréninku, etapa specializovaného tréninku az

do kategorii dorostu a juniort.

2.1.4 Senzitivni obdobi

S ptihlédnutim hlavné k biologickému véku ditéte se zde bavime o tzv. senzitivnich
obdobich, coZ jsou ,, urcita stadia ve vyvoji, kterad jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti
¢i dovednosti“ (Kaplan, Véalkova, 2009). Tato obdobi jsou optimalni pro rozvoj a fixaci
danych pohybovych schopnosti a dovednosti. Déti se v téchto obdobich v danych
schopnostech nejvice zlepsSuji a pokud nejsou tato obdobi vyuzita, mohou se schopnosti
v pozd€j§im veéku pomaleji rozvijet nebo projevovat nekvalitné. Zacatky a konce
senzitivnich obdobi se li§i u chlapcii a dévcat, a to predev§im tim, ze u dévcat zpravidla
byvaji diive (nejvyraznéji se tak dle Perice (2008) jevi silové schopnosti). Je zde také

dualezité prihlizet pfedevSim k biologickému véku spiSe nez k véku kalendainimu.
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Tabulka 3
Senzitivni obdobi

Pohybové
schopnosti a dalsi
specifické pohyby | 6let | 7let | 8let | 9let | 101let | 11let | 121et | 13 let | 14 let | 15 let

KOORDINACE

Kombinace
pohybt

Piesnost pohybu

Komplikovana
motorika

ROVNOVAHA

POHYBLIVOST

RYCHLOST
Frekvence pohybu
RYCHLOST
Rychlost reakce

SiLA

Rychla a vybusna
sila

VYTRVALOST

Legenda:

Vysoka efektivita tréninku Stiedni efektivita tréninku

Zdroj: Kaplan, Valkova (2009)

V tabulce €. 3 jsou uvedena senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti
dle Kaplana a Valkové (2009). Koordinace obecné je velmi dilezita v tréninku déti, a to jak
ve vSestranném pohybovém rozvoji, tak pii uceni se zakladu techniky atletickych disciplin
a také v neCekanych situacich. Trenéti by méli uplatnovat zasadu radéji vice a v jednodussi
podobé, nez méné a dokonale. Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinaénich schopnosti je
charakteristické vysokou plasticitou centralni nervové soustavy, stfidani vzruchii a Gtlumi a
¢innost analyzatori (Peri¢, 2008). Tomuto obdobi se také fika ,,zlaty v€k motoriky*, které je
neptiznivE)si pro motoricky rozvoj déti. Déti se rychle u¢i novym pohyblim a vétSinou jsou
schopné tento pohyb provést velmi kvalitn€ za velmi kratkou dobu. Peri¢ (2008) pise, ze
z nékterych vyzkumi vyplyva, ze az tfi ¢tvrtiny dosaZzené urovné rozvoje koordinacnich
schopnosti mezi 7. — 17. rokem zivota pochdzi u chlapct z obdobi do 12. let a u divek do 10.
let. V pozdéjsim véku dochazi vétsinou k velkému utlumu v tempu rozvoje koordinace, tento

rozvoj muze i stagnovat hlavné v dasledku pubertalnich zmeén.
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Dalsi dulezitou ¢asti v tréninku déti a mladeze by mél byt rozvoj rychlostnich schopnosti,
které maji senzitivni obdobi mezi 7. — 11. rokem Zivota dle tabulky ¢. 3. U rychlosti hraji
velkou roli genetické pfedpoklady, a to az ze 70-80 % (Kaplan, Vélkova, 2009). Vzhledem
k tomu, ze sportovni vykony mnoha atletickych disciplin maji urcity podil rychlostni slozky,
je potieba rozvijet tyto schopnosti co nejdiive. Vyznamnym faktorem je opé€t centralni
nervova soustava, kterd umoziuje v tomto véku rychlé stfidani vzruchli a utlumi, a to
piedevsim na urovni nervy — svalova vlakna (Peric, 2008). V pozd¢jsim veku, a to pak
piedevsim po 14. roku, je mozné rychlostni schopnosti zlepsovat, spise ale pomoci rozvoje

jinych faktort, napf. sily.

2.1.5 Uskali sportovni pfipravy déti a mladeZe
Zahradnik (2017) popisuje dulezitost piistupu a védomosti trenéra kategorii déti a mladeze,
protoze predevSim oni pfispivaji ke vztahu déti ke sportu v prubéhu Zivota. S tim se pravé

poji n¢kterd uskali, kterd shrnuje tabulka €. 4.

Tabulka 4

Nejvyznamnéjsi uskali sportovni pripravy déti podle Zahradnika (2017)
Uskali Vysvétleni
Ne kazdy vrcholovy sportovec muze byt kvalitnim | Trenéti mladeze se rekrutuji  z klubovych
trenérem déti vrcholovych sportovet a nastupuji k détem Casto

bez praxe a trenérské licence. ZkuSenosti, které
maji ze své kariéry, nemusi a Casto nefunguji u

deéti.
Ne kazdy aktivni rodi¢ mulze byt kvalitnim | Trenéfi mladeze se rekrutuji z fad rodi¢i. Mohou
trenérem déti se 1 v dobré vife dopustit velkych chyb v praxi, a
to hlavné v oblasti technické a kondicni pfipravy.
Ambicidzni trenér Trenér je priliS§ zaméfen na okamzity vykon

nerespektujici veék deéti, coz odpovida koncepci
brzké specializace.

Negativni vztah trenér-dité jako sportovec Trenér uptednostituje nékteré ze svych svétencli na
zaklad¢€ svych sympatii a antipatii. Znevyhodnéné
déti pak mohou propadat frustraci a ztracet zajem
o konkrétni sport.

Rodic¢ jako sponzor v nejen kolektivnich sportech | Trenér se nesmi dostat pod tlak rodice sponzora,
ktery muze chtit, aby svému ditéti zajistil trenér
misto v zakladni sestavé, aby mu byla vénovana
vEtsi pozornost.

Dité jako nastroj pInéni sni a tuzeb jeho rodict Velmi Casty jev v praxi. Rodi¢e maji pocit, ze
jejich déti by méli dosahnout toho, co oni nikdy
nedokazali. Castéji se vyskytuje u individualnich
sporttl. Déti jsou pak pod tlakem a ve stresu.

Zdroj: Zahradnik (2017)

Uskali uvedena v tabulce €. 4 se mohou objevit jiz v etapé seznamovani se se sportem, ktera

je tvodni etapou celé sportovni pripravy. Tyto problémy se objevuji hlavné ve sportech, kde
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je vrcholové vykonnosti dosahovano diive (naptf. gymnastika, krasobrusleni atd.)

(Zahradnik, 2017).

2.2 Charakteristika obdobi starsiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék definuje vétSina autort pro 11. (12.) — (14.) 15. rok zivota (Bompa, 2000,
Kaplan, Vélkova, 2009, Peric¢, 2008, Zahradnik, 2017). Rozdéleni je samoziejmé orientacni,
protoze je zde dilezity pfedevsim individualni ontogeneticky vyvoj.

Toto obdobi je charakterizovano podle Zahradnika (2017) pfedevSim nerovnomérnymi
biologickymi a psychickymi zménami v disledku puberty. Pfedevsim se urychluje rist, coz
nastava vlivem ¢innosti endokrinnich 714z a rozdilnosti v produkeci hormonti. Také se zvySuje
svalova sila, které ale jesté¢ nejsou zcela uzpiisobené Slachy, vazy a Gpony. Pozorujeme
nerovnomérny vyvoj, a to jak t&lesny, tak i psychicky a socialni (Peri¢, 2008, Celikovsky,
1990). Vyznamné se zde projevuje tzv. motorickd neohrabanost — sportovci docasné ztraci
schopnost koordinace vlivem rychlého riistu, coz nastdva hlavné ve véku 13—14 let. Peri¢
(2008) uvadi, ze lze toto obdobi rozd¢lit na dvé faze, které nejsou svym charakterem stejné.
Nejprve mluvime o prepubescenci, kterd vrcholi kolem 13. roku a kterd predchazi faze
puberty, jejiz priubéh je klidnéjsi nez ve fazi prepubescence a konci kolem 15. roku.
Naopak zde miizeme pozorovat nékteré spiSe pozitivné plsobici faktory, jako napf. rozvoj
logického a abstraktniho mysleni, prohloubeni citoveého Zivota a pfirozeny rist vykonnosti
(Zahradnik, 2017). V tomto obdobi se zacinaji projevovat rozdily mezi chlapci a dévcaty,
coz se projevuje také v zavodnim vykonu. Stale neni ukoncena osifikace kosti, coz
vykonnost mladych sportovcli znacné limituje. Toto obdobi je senzitivnim pro rozvoj
rychlosti.

Lehnert a kol. (2014) popisuji nékteré zakladni ukoly tohoto obdobi. Radi mezi né napt.
podporovani spravnych navyka (tréninkovych, stravovacich, hygienickych, fair-play pfi
soutézi 1 v zivoté atd.), vytvofeni dobrych pfedpokladi pro trénink a zvladdnuti zakladd
sportovnich dovednosti, vytvatreni zakladl strategie a taktiky (pfedstavivost a orientace,
spoluprace atd.), uvédomovani nezbytnosti pravidelného a plného nasazeni pro dosazeni
vysoké vykonnosti a uplatiiovani periodizace tréninku, nepodporovani vitézstvi v soutézi na
ukor stresu pro pohybovy a aparat a psychiku ditéte, ueni sportovce vyrovnavat se s naroky
soutéze a tréninku.

Bompa (2000) uvadi, ze v tomto obdobi je jiz mozné zvySovat intenzitu tréninku 1 diky

neustadlému vyvoji kardiorespira¢niho systému a vyssi toleranci laktatu. Dilezité je mit
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na paméti, ze vykonnost v tomto véku zalezi na stupni vyvoje jedince. Proto bychom méli
klast diraz na rozvoj dovednosti a motorickych schopnosti vice nez na vykon a vitézstvi
v soutézi. Pti tvorbé tréninkovych programi by se trenéii méli zaméfit na 25 pokyna, které
uvadi Bompa (2000) jako dilezité pro tuto vékovou kategorii. Pokyny jsou zalozeny
na biologickych a fyziologickych principech tréninku déti v tomto veéku a jsou velmi
podobné riznym doporucenim a informacim, které byly v této praci jiz rozebirany. Presto
zde budou nékteré uvedeny a zdliraznény, protoZze mohou byt Casto pichlizeny. U déti

v tomto véku bychom méli:

o podporovat ucast v konkrétnim sportu a v jinych sportech, protoze to zlepsuje jejich
mnohostrannou zakladnu a pripravuje je to k soutézim v daném konkrétnim sportu.

o klast diraz na zlepSovani flexibility, koordinace a rovnovahy.

o rozvijet u déti obecnou silu. Zaklady pro budouci silovy trénink by se mély zacit vytvaret
v tomto obdobi. M¢li bychom se soustfedit pfedev$im na rozvoj stfedu téla, a to hlavné
bokt, bederni patefe a bfisnich svalli, a ddle na rozvoj koncetin, a to jak na svaly, tak
klouby. Cvi€eni je provadéno s vlastni vahou nebo lehkym zavazim (medicinbal, lehké
¢inky).

o podporovat zazitkové uceni tim, Ze budou mit moznost navrhovat si cviceni, hry a
aktivity samy tak, aby podporovaly svoji kreativitu a vyuzivaly ptedstavivost.

o zapojovat déti do procesu rozhodovani kdykoli je to moZné.

o sezndmit déti s teoretickymi aspekty tréninku.

o klést diraz na trénink svald, které atleti primarn¢ vyuzivaji pti provadéni technickych
dovednosti. Silovy trénink by mél zacit reflektovat specifické potteby daného sportu.
M¢li bychom se vyvarovat tréninku maximalni sily, a to hlavné u téch déti, které stale
nemaji dokonceny vyvoj.

o se vyhybat soutézim, které t€lo pfili§ anatomicky zatézuji. Napf. vétSina déti nema tak
vyvinuté svaly, aby soutézili v trojskoku se spravnou technikou, coz zpusobuje rizna
zranéni.
rozvijet strategie seberegulace a vizualizace a zavést mentalni trénink.

o vyhradit ¢as na hru a socializaci s vrstevniky.

2.2.1 Télesny vyvoj

Peri¢ (2008) uvadi, ze se zrychluje rast télesné vysSky a méni se 1 hmotnost. To mize

wvrwe
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nerovnomérny, napf. koncetiny rostou rychleji nez trup, do vysky rostou déti rychleji nez
do sitky a také vyvoj vnitinich organti neodpovida vyvoji pohybového ustroji, jehoz rast
prichazi diive. Dochazi k disproporcionalits, kterou pozorujeme i u pohybu (Celikovsky,
1990). Vznika tu riziko poruch pohybového aparatu, proto je nutné vénovat se i nacviku
spravného drzeni téla. Ve vySe zminéné druhé fazi tohoto obdobi (puberta) se objevuji
typické Zenské a muzské morfologické znaky a disproporce se vyrovnavaji (Celikovsky,
1990).

Zmény fyziologickych procesi probihajicich v organismu déti maji individudlni tempo
vyvoje a rozdily se vyrovnavaji az na konci puberty. Na zacatku tohoto obdobi dozrava
vestibularni aparat a ostatni analyzatory a pozorujeme rovnovahu mezi procesy vzruchu a
utlumu v CNS. Rychle se upeviiuji podminéné reflexy a plasticita nervového systému tvoii
ptedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti.

Jak uz bylo vyse uvedeno, v disledku vyvoje hormonalni ¢innosti a primarni a sekundarnich
pohlavnich znakti se objevuji vyraznéjsi rozdily mezi chlapci a divkami (Peri¢, 2008).
Nejvice se tyto rozdily projevuji v pohybové ¢innosti kolem 14. roku Zivota, kdy u chlapcii
pozorujeme prudké zvySeni vykonnosti napt. ve skoku dalekém z mista nebo sprintu na 50

m oproti divkam (Celikovsky, 1990).

2.2.2 Psychicky vyvoj

V tomto obdobi je psychicky vyvoj velmi dileZity. Cinnost hormonti ovliviiuje emoce a
projevy déti, a to jak k sobé samym, tak ke druhému pohlavi a ke svému okoli, coZ miize
pusobit pozitivné i negativné v rdmci tréninkového procesu (Peric, 2008). V tomto obdobi
se rozviji logické a abstraktni chapani a obecné pamét’. V disledku toho jsou déti schopné
soustiedit se déle a rychleji se ucit bez potieby velkého poctu opakovani.

Citové byvaji déti v tomto obdobi nevyrovnané, a to predev$im naladové, neumi odhadnout
vlastni moZznosti, coz skryvaji za vychloubani, a hrubosti zakryvaji cit. Zacinaji mit potiebu
samostatnosti a vlastniho ndzoru, ktery je ¢asto spojen s piehnanou kriti¢nosti (Peri¢, 2008).
Tvofi se tu vztah ke sportu jako k €innosti piinasejici uspokojeni a vznikaji hluboké z4jmy

obecné.

2.2.3 Pohybovy vyvoj
V souvislosti s nerovhomeérnosti vyvoje je omezen vyvoj pohybovy. Stale pokracuje rst,
vykonnost nedosahuje maxima a dobra je i schopnost pfizptisobeni se. Nejvice omezuje

vykonnost stale probihajici osifikace kosti.
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Peri¢ (2008) popisuje prvni ¢ast tohoto obdobi (cca do 12. roku) za vrchol vSeobecného
vyvoje. Na zlaty v€k motoriky predchoziho obdobi navazuje Ucelnost, ekonomicnost,
piesnost a mrStnost provedeni pohybl. Zlepsuje se schopnost anticipace (piedvidani)
ve vSech ohledech (vlastniho pohybu, pohybu ostatnich, pohybu nacini a jinych predméti).
Déti rychle chapou a uci se novym pohybovym dovednostem v riiznych podminkach, které
jsou pevnéjsi nez ty, které se naudi az v dospélosti. Cinnost nervové soustavy je vyrovnana,
rychle se upeviiuji podminéné reflexy a déti opakuji pohyb v podstaté hned po ukazce.

V druhé¢ fazi starSiho Skolniho véku ptichazi obdobi puberty, ve kterém dochazi u n¢kterych
ke zhorSené koordinaci, a to vétSinou tak, ze ¢im vétsi jsou disproporce mezi jednotlivymi
¢astmi téla, tim méné koordinovan¢ se projevuji pohyby. Horsi je pfedev§im projev piesnosti
a plynulosti pohyb.

Celikovsky (1990) uvadi data z vyzkumu v roce 1976 (od Stépnicky a kol.) mezi chlapci a
divkami. Autofi testovali déti v 6. a 8. roéniku ZS a zjistili, Ze chlapci jsou lepsi nez divky
v testech zakladni pohybové vykonnosti a jsou pohybové nadangjsi. Dale bylo zjisténo, ze
diky rychlejSimu rtstu svala do délky, nez do $itky jsou prepubescenti slabsi. V puberté€ se
tento pomér vyrovnava. Az v tomto obdobi se rozvijeji také staticko-vytrvalostni silové

schopnosti.

2.2.4 Socialni vyvoj

Déti v tomto véku mohou vnimat pocity odliSnosti, uzavirat se sami do sebe a vyhybat se
socialnim kontaktim. Nékdy to mize eskalovat i v agresivni chovani. Pfed pubertou jsou
déti naopak spiSe extrovertni, ¢astecné bezohledni, v opozici, touzi po moci, projevuje se
u nich bojovnost. Vyraznéjsi je citova oblast, kdy byvaji déti vnimavéejsi a citlivéjsi a
vyhledavaji a projevuji hluboké emoce. Zacinaji uzavirat trvalejSi pratelstvi a utvafit si
vztahy s opaénym pohlavim. Napodobuji a obdivuji vzory, které nejsou vzdy pozitivni

(Perig, 2008).

2.2.5 Trénink pohybovych schopnosti

Lehnert a kol. (2014) se zabyvaji vychodisky a fesi tipy pro tréninkovou praxi v jednotlivych
vékovych obdobich. Zminuje predevsim, ze v této v€kove kategorii se zpocatku soustfedime
na utvaieni spravnych navyka, at’ uz téch tréninkovych nebo stravovacich, hygienickych,
fair-play atd., a vytvaiime dobré ptedpoklady pro budouci trénink. Pozdéji se pak zabyvame
postupnym zvySovanim vykonnosti, a to hlavné na zdklad¢ pravidelnosti, periodizace a

védomosti déti. Trénovani pohybovych schopnosti je zavislé na individudlni trovni zrani
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mladého sportovce. U¢ime je soutézit, ale neklademe na né v tomto ohledu pf#ili§ mnoho
stresu, kdy pomér tréninktl a soutézi by mél predstavovat dle Lehnerta a kol. (2014) nejprve
70:30, pozdéji 60:40.

V kategorii starSiho zactva bychom se dle Lehnerta a kol. (2014) méli soustiedit predevsim
na rozvoj pohyblivosti, rychlosti a sily. Silovou pripravu zde predstavuji hlavné komplexni
cviky, vybusna sila s diirazem na rychlostni slozku, technika nacviku silovych cvikl a ueni
se spravnym navykum. Zahradnik (2017) dale uvadi, Zze v tomto véku jiz také ma svij
vyznam trénink anaerobni vytrvalosti, nicmén¢ je na n¢j dost ¢asu i v pozd¢jSim veku.
Kaplan a Valkova (2009) mluvi piedevsim o tom, Ze rychlostni, silové, vytrvalostni a dalsi
pohybové schopnosti neexistuji izolované, coz pravé potvrzuje i atletika. Jedna se

o motoricky projev sportovctl. Také zdlraznuji individudlni moZnosti a potieby ditcte.

2.3 Rychlost

Hohmann, Lames a Letzelter (2010, s. 92) oznacuji rychlost jako ,,schopnost motoricky
reagovat a/nebo jednat za podminek prostych unavy v maximalné kratké dobe. *

Me¢kota a Novosad (2005, s. 129) vysvétluji jednoduse, Ze se jedna o piredpoklad vykonat
pohyb vysokou az maximalni rychlosti, jde tedy o ,,schopnost zahdjit a realizovat pohyb
v co nejkratsim case. “ Pohyb proto trva velmi kratce (do 15 s) a pfekondvame nulovy nebo
jen maly odpor. Jedna se o schopnost koordina¢né-kondicni, jak naznacuje obrazek ¢. 4.
Podobnymi schématy a délenim se zabyvali jiz autofi jako Mékota a Blahu$ (1983) nebo

Martin, Carl, Lehnertz (1991) nebo M¢kota a Novosad (2005) (M¢kota, Novosad, 2005).
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Obrazek 4
Model hierarchie struktury komplexu pohybovych schopnosti dle Mékoty (2000)

Generalni motoricka schonnost

| —

Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosti Hybridni schopnosti
(s,energetické) (,,SmiSené«) (,,SmiSené«)
Vytrvalostni Silové Rychlostni

schopnosti scho nostiﬂsch({()sti

Rvchlostni sila
AKk¢eni rvchlost
Reakéni
Rovnovahova
Rvtmicka
Orientaéni
Diferencia¢ni

Silova vvtrvalost
Maximalni sila

> Aerobni vvtrvalost
> Anaerobni vvtrvalost

VANVA VA VA VA NVAN

Rvchlost orientace

>

Presnost hodnoceni vzdalenosti

Presnost identifikace tvaru

Pi'esnost hodnoceni ihlu

Komplexni orientace

Zdroj: Vlastni zpracovani dle M¢koty, Novosada (2005)

Ve struktufe sportovniho vykonu fadime rychlost jakozto pohybovou schopnost do faktort
kondi¢nich (Dovalil a kol., 2012). Dovalil a kol. (2012) definuji pohybové schopnosti jako
., relativné samostatné soubory vnitrnich predpokladii k pohybové cinnosti (z¢asti vrozené).
M¢kota (2000) tyto schopnosti rozd€luje na kondicni, koordina¢ni a hybridni, jak je
naznaceno naobrazku ¢. 4. Dilezitymi faktory vtomto rozdéleni jsou dominujici
charakteristiky jednotlivych schopnosti a také jejich vnitini strukturalizace, diky ¢emuz
muizeme dale schopnosti odliSovat, napi. u rychlosti na rychlostni silu, akéni rychlost a
reakeni rychlost (viz obrazek €. 4). Determinujici jsou také metabolické procesy spojené se
ziskavanim a vyuzivanim energie a procesy fizeni a regulace pohybu (Dovalil a kol., 2012).
Cinnosti rychlostniho charakteru jsou provadény maximalnim volnim tsilim, maximalni
intenzitou, kterd je energeticky zajiSténa ATP-CP systémem (Dovalil a kol., 2012). Dovalil
akol. (2012) uvadeé;ji, ze zde pozorujeme vyssi stupeit dédi¢nosti nez u ostatnich pohybovych
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se s cilenym tréninkem zacne, a dodrzovani metodickych principt a doporuceni (Dovalil a
kol., 2012). Jiz kolem 12. — 13. roku zivota miizeme rychlost diky formovani nervového
zakladu pro rychlost pfiznivé ovlivnit. Ve véku 14-15 let se zlepSovani rychlostnich
schopnosti zpomaluje, v tréninku ji mizeme ovlivnit piedevSim zlepSenim silovych
schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti. V pozd¢jsim véku je
dosahovéano maxima rozvoje téchto schopnosti.

Rychlostni schopnosti jsou determinovany nervosvalovym systémem, konkrétné predev§im
rychlosti vedeni vzruchu v nervovych vlaknech a fizenim reflexi urychlujicich pohyb
(Hohmann, Lames, Letzelter, 2010). Dale ma zde vyznam CNS, a to pfedevs§im z hlediska
acyklickych pohybti. Rychlost a piesnost téchto pohybi jsou zavislé na motorickych
programech, které jsou ulozené v CNS (Keele, Cohen, Ivry, 1990 in Hohmann, Lames,
Letzelter, 2010).

Hohmann, Lames, Letzelter (2010) uvadé;ji, ze rychlost ma z hlediska sportovné-motorické
vykonnosti Ctyfi moznosti zafazeni. Prvni je, Ze se jedna primarn€ o kondi¢ni schopnost, a
to predevsim z hlediska biomechanického. Dal$i moznost je, Ze jde primarné o koordinacni
schopnost se sportovné-motorickymi pfedpoklady. K tomuto pohledu se ptiklani autofi jako
Weigelt (1997) a Thienes (1998) (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010). Jako tfeti varianta se
nabizi pohled na rychlost jako na Cist¢ elementarni ¢i komplexni sportovné-motorickou
vlastnost. Posledni uvedeny uhel pohledu d¢li rychlost z hlediska samostatné a komplexni
schopnostni dimenze na rychlost reak¢ni, acyklickou a cyklickou. Tento pohled na rychlost
predstavil Saziorsky (1972) a je pfijiman mnoha autory (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).
Z jiz uvedeného vyplyva, Ze rychlost jako schopnost zahrnuje mnoho zplisobli moznych
sportovné-motorickych projevli. Na obrazku ¢. 5 vidime schéma vSeobecné schopnostni
struktury (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010). Podobn¢ d¢€li rychlost i dalsi autofi, napf.
Dovalil a kol. (2012), Novosad (2002) in M¢kota, Novosad (2005) aj.
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Obrazek 5
Schéma vseobecné schopnostni struktury rychlosti

/ elementarni rychlost \

reakéni rychlost pohybova rychlost

jednoducha acyklicka cyklicka
reakéni sekvencéni frekvencni
rychlost rychlost rychlost

komplexni
reak¢ni
rvchlost

K komplexni rychlost /

acyklicka cyklicka
akéni sprinterska
rvchlost rvchlost

Zdroj: Hohmann, Lames, Letzelter (2010)
Primarni je rozdé€leni rychlosti na elementarni a komplexni. Elementéarni je charakterizovana
vyhradné psychofyziologickymi piedpoklady a je nezavisla na ostatnich schopnostech.
Komplexni rychlost se projevuje opacné, tedy souvisi vzdy se schopnostmi, jako jsou napf.
silové, vytrvalostni ¢i koordinac¢ni. Dtlezitymi faktory jsou i druh pohybu, technika pohybu,
velikost a trvani odporu ¢i vnéjsi vlivy.
Pro potieby této praci bude v nésledujicich odstavcich popsan trénink komplexni rychlosti,
a to hlavné cyklické sprinterské rychlosti. Ta je charakterizovana opakovanym
nepferuSovanym provadénim urcitého cyklu vysokou frekvenci a ma nejcastéji podobu
lokomoc¢ni rychlosti (Lehnert a kol., 2014). Projevuje se stiidanim oporové a letové faze pii
sprintech. Lehnert a kol. (2014) tuto rychlost dale ¢leni na akcelera¢ni rychlost, frekvencni
rychlost a rychlost se zménou sméru.
Rychlost cyklickd sprinterska souvisi s atletickym vykonem ve sprintu nejvice.
Dle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) je tfeba tuto rychlost trénovat na samostatné
zvolenou vzdalenost zrychleni, a to svyuzitim maximalnich, stfidavych nebo
supramaximalnich ,,letmych* usekd. Mezi vhodné metody trénovani ke zlepseni cyklické
rychlosti patii opakovaci metoda letmych sprintli, opakovaci metoda sttidavych sprint a
opakovaci metoda supramaximdlnich sprintii. Parametry zatizeni téchto metod uvadi
tabulka €. 5.
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Tabulka 5
Tréninkove metody ke zlepseni cyklicke rychlosti

Tréninkové metody Zatéz Intenzita Tempo Opako- Série Prestavka
vani

Opakovaci metoda: Pohyby 100 % Maximalni 2-4 2-4 2 min,

letmé sprinty specifické popt. 10
pro dany min
sport

Opakovaci metoda: Pohyby 100 % Submaximalni/ 24 2-4 > 2 min,

stiidavé sprinty (se specifické maximalni popt. 10

stupnovanim rychlosti,  pro dany min

¢lunkové sprinty) sport

Opakovaci metoda: Pohyby 105-110  Supramaxi- 2-4 2-4 > 3 min,

supramaximalni sprinty  specifické % malni popt. 10

(s tahem zatéze, behy pro dany min

do kopce aj.) sport

Zdroj: Hohmann, Lames, Letzelter (2010)

V navaznosti na tabulku ¢. 5 dodavaji autofi také, ze pred tréninkem komplexnich
rychlostnich schopnosti je tfeba vénovat se trénovani také elementarni rychlosti (cca kolem
6.—10. roku zivota, a také kolem 10.-12./13. roku Zivota vzhledem k jejich blizkosti se
schopnostmi koordina¢nimi). Otazkou ale zlstava, jestli neni komplexni rychlost
omezovana nedostatecné rozvinutou elementarni rychlosti, coz by mélo vliv na soutézni
vykon v rychlostné orientovanych disciplinach/sportech. A v ptipadé, Ze ano, vyvstava dalsi

otazka, zda lze elementarni rychlost ovlivnit 1 v pozd&j$i véku (puberta).

2.3.1 Faze rychlosti béhu

V této praci se zabyvame lokomocni rychlosti béhu (sprintu). Z hlediska analyzy a metodiky
trénovani rychlosti jakozto slozité hybridni schopnosti je vhodné rozdélit béh na 3 faze: faze
zrychleni, fdze maximdalni rychlosti a faze udrzeni rychlosti (Dufour, 2015). Mnoho
zahrani¢nich autord (Briiggemann, Glad, 1990, Ae, Ito a Suzuki, 1992, Mero, Komi a
Gregor, 1992, Shen, 2000, Bergamini, 2011 a dalsi) uvadéji nasledujici faze sprintu: start
z bloku s akceleraci, maximalni rychlost a decelerace (block start with acceleration,
maximum speed, decelaration). Nékolik autorti nasledné déli fazi akcelerace na podfaze,
Dufour (2015) je oznacuje jako velka akcelerace (0—20 m) a mensi akcelerace (20—60 m) pti
sprintu na 100 m.

Dle Lehnerta a kol. (2014) je akcelera¢ni rychlost typicka pro zahdjeni jakéhokoli rychlého

pohybu a doba trvani této faze je zavisla na velikosti vnéjSitho odporu a pozadavky dané
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discipliny, za jako dlouho ma byt dosazeno maximalni rychlosti (ve sprintu na co nejkrat$im
useku drahy).

Dufour (2015) uvadi, ze faze zrychleni probiha v prvni poloviné béhu na 100 m, maximalni
rychlosti dosahuji atleti nejcastéji na 50—60 m (n€kteii az na 70-80 m). Nejvetsiho zrychleni
je dosahovano v prvnich 20 m, tzn. ve fazi velké akcelerace. K tomuto zrychleni vyrazné
pomaha nizky start z blokd. Faze zrychleni je ve sprintu rozhodujici pro vysledny vykon
oproti fazi maximalni rychlosti (Dufour, 2015).

Ve fazi zrychleni se snizuje doba, po které dochazi ke kontaktu se zemi (Hunter a kol., 2004
in Dufour, 2015, s. 22), €asy letu jsou naopak kratsi v prvnich krocich a maximalni frekvence
kroku dosahuji sprinteti na 25-35 m (Dufour, 2015, s. 22). Tato fdze mnohem vice souvisi
s maximalni silou ¢i obecné s celkovou svalovou aktivitou nez fdze maximdlni rychlosti.
Silové schopnosti se zde projevuji vice nez technika b&hu. Také v této fazi pozorujeme
vysoky energeticky vydej, a to hlavné pak pti opakovanych startech.

Féze maximalni rychlost je charakterizovana jako extrémni vypéti. Svalova ¢innost pfechazi
z ptevazné koncentrické na smiSenou (zapojuje se 1 excentricka pted odrazem), cilem je
minimalizovat brzdici sily, coz vyZaduje vysokou uroveil koordinacnich schopnosti.
Determinujici proménné jsou pro rychlost frekvence a délka kroku. Nejlepsi sprintefi
disponuji nejkrat§imi Casy dokroku a taky velkou silou odrazu. Neexistuje optimalni
kombinace frekvence a délky kroku, nejrychlejSich vykont I1ze dosdhnout mnoha zptisoby,
které zavisi 1 na dalSich faktorech, napt. vyska sportovce. Pokud bychom tyto faktory
pominuli, vyss$i frekvence kroku bude znamenat lepsi celkovy vykon. Dufour (2015, s. 27)
uvadi, ze pokud se se zlepSovanim jedné proménné zlepSuje 1 celkovy vykon, pak je tento
pfistup funkéni. Pokud je to naopak, tedy jeden parametr se zlepSuje na tkor druhého a
celkovy vykon se zhorSuje, miZzeme pozorovat u atletd i zménu techniky béhu (vétSinou
k hor§imu provedeni). Ae a kol. (1992 in Dufour, 2015, s. 28-29) provedli rozbor dynamiky
frekvence a délky kroku u finalistli mistrovstvi svéta ve Stuttgartu v roce 1991. Zjistili, ze
existuje vztah mezi délkou kroku a rychlosti. Nejlepsi sprintefi maji delsi krok oproti t€ém
pomalejsim, frekvence se u nich pfili§ nelisi. Toto potvrzuji i jini autoii (Gajer a kol., 1999
in Dufour, 2015) a dodavaji, Ze frekvence spiSe nahrazuje nedostatek sily pro odraz. Dufour
(2015, s. 28) dale popisuje, ze podle trenéra se vykon zlepSuje pii vyssi frekvenci krokl a
uvadi priklad Bena Johnsona. Ten ubéhl 100 m za 10,25 s a udé¢lal pti tom 46,6 kroki
s délkou 2,15 m na krok. Pozd¢ji zlepsil celkovy ¢as na 9,79 s se 46,6 kroky a 5,2 kroky
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za vtefinu. Snizil tedy ¢as doby odrazu. Pokud je atlet schopen zvysit frekvenci krokt a
zaroven zachovat délku krokd, zlepSuji se jeho vykony. Toto zlepSeni ve fazi maximalni
usmérnéni sily a omezeni vertikalnich pohybu. Klicova je pfi tom technika, sila a Cas.
Sobarna a kol. (2023) testovali formou pre-testu a post-testu 60 studentti STKIP Pasundan
(vysoka Skola v Indonésii, vzdelava pedagogické pracovniky riznych oborti) v programech
télesné vychovy, zdravi a rekreace. Studenti byli rozdéleni na 2 skupiny, jedna absolvovala
cviceni na zlepSeni frekvence krokii a druha cviceni na prodlouzeni délky krokt. Vysledkem
bylo signifikantni zlepSeni v obou piipadech, ale cviceni na délku krokd mélo vétsi pozitivni
vliv na rychlost nez cviceni na frekvenci.

Manzer, Mattes a Holldnder (2016) uvadéji, ze neexistuje presnd doba trvani jednotlivych
fazi, protoze je zavisla na schopnostech a rychlosti atleta. Zaroven zdlraznuji rozdily mezi
dosp€lymi a dospivajicimi, napt. u dospivajicich je faze akcelerace kratsi a celkové je
dosahovéano niz8ich hodnot v rychlosti. Po 10-20 m je u dospivajicich maximalizovana
frekvence kroku, ktera je poté udrZzovana ve dalsi fazi behu. Maximdlni délka kroku se
objevuje vétsinou v useku 50-80 m. Mackata (2007) dopliuje, Ze délka kroku se jevi jako
vice determinujici faktor nez frekvence, a to jak u pramérnych atletq, tak i u atletd s vyssi
vykonosti. Zaroven ale uvadi, ze zvétSenim délky kroku zlepSuji své celkové vykony
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kratka doba kontaktu s podlozkou.

2.3.2 Charakteristika rychlostniho zatiZeni

Peri¢ (2008) uvadi, Ze hlavni charakteristikou je maximalni intenzita pohybu. Ta determinuje
dalsi charakteristiku, tedy délku zatiZeni. Ze vztahu mezi intenzitou a objemem zatizeni totiz
vyplyva, ze pokud vykonavame pohyb maximalni intenzitou, délka zatizeni je kratka,
u malych déti pfiblizné¢ 5-10 s. Z toho vyplyva i délka odpocinku, béhem kterého atlet
pottebuje doplnit zdroje energie. Mél by byt pomérne dlouhy, alespont v poméru 1:6, radéji
1:10. Charakter odpoc¢inku muize byt aktivni (lehké nenarocné pohyby nizké intenzity),
protoze plsobi pozitivné na rychlost zotaveni a udrzuje drazdivost nervosvalového systému
na pozadované urovni (Lehnert a kol., 2014). Posledni charakteristikou je pocet opakovani,
ktery by mél byt u déti volen tak, aby dit¢ zvladlo vSechny tseky vykonat maximalni

intenzitou, coz je vétSinou 3—5 opakovani v 1 sérii, sérii je doporuceno 1-3.
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2.3.3 Metody tréninku a prostiedky pro rozvoj lokomo¢ni rychlosti
Mezi hlavni metody rozvoje cyklické (pfedev§im lokomocni) rychlosti fadi Lehnert a kol.

(2014) nasledujici:

- metoda opakovani — hlavni metoda, délka tseki nebo doba trvani cviceni je volena
tak, aby rychlost pohybu ke konci neklesala, zaroven jsou pohyby provadény
maximalni rychlosti;

- rezistencni (odporova) metoda — zalozena na ztizeni podminek pomoci riznych
brzdivych zafizeni (zatéZové vesty, brzdici padaky, pneumatiky apod.), sklonu terénu
apod., zatéz by méla byt cca 10—-15 % telesné hmotnosti, naklon roviny pro rozvoj
frekvenc¢ni rychlosti cca 3 % a pro rozvoj akceleracni rychlosti cca 20-30 %, neni

vhodna pro zac¢atecniky.

Peri¢ (2008) dodava, Ze zasadni je pro rozvoj lokomocni rychlosti dobry povrch.
Je mozné nedokonaly povrch vyuzit jako urcité ztizeni podminek. Mezi hlavni

prostiedky rozvoj patii dle Perice (2008) tyto:

- rizné formy bézeckych cviceni (atleticka abeceda),
- stupiiované rovinky,

- kratké sprinty,

- straty z riiznych poloh,

- Stafetové hry,

- zrcadlova cviceni ve dvojicich,

- drobné rychlostni hry,

- sportovni hry,

- obratnostni drahy,

- slalomy se zménou sméru a s riznymi prvky (pieskocit, podlézt apod.).

U starSich déti a poté ve specializovaném tréninku doporucuje Peri¢ (2008) vyuZzivat tzv.
principu kontrastu. Za dodrzovani parametrii zatizeni pro rozvoj rychlosti uvedenych
v kapitole 2.3.2 zde stfidavé zafazujeme leh¢i a t€z8i varianty provedeni rychlostnich
cviceni:

- béh do kopce (max. 5-7°) a po roviné ¢i z kopce,

- béh do schodi a po roving,

- béh v pisku, ve vodé,

- brzdéni partnerem a uvolnéni,
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- vyuziti specidlnich brzdnych zatizeni (padaky, pneumatiky, servomotori),
- jizda proti a po vétru,

- frekvencni a Svihovy béh.

V tréninku déti je doporuceno pifedevSim rozvijet vSechny druhy rychlosti, v kategorii
starSich zakl je pak mozné rozvijet komplexné¢ rychlostni, rychlostné silové schopnosti a
rychlostni vytrvalost. Béhem faze puberty a v ¢asné postpubescenci se doporucuje zvysit

objem rychlostniho tréninku (Lehnert a kol., 2014).

2.3.4 Rychlost v atletice

V atletice je rychlost zdkladni schopnosti a také cilem ve vSech disciplinach (v riznych
podobéch). Killing a kol. (2023) uvadéji zakladni pohyby pfi sprinterském béhu, a to start,
zrychleni, letmy sprint, cilovani a letma plynuld Stafetova predavka. Pti startu dochazi
k rychlé reakci na akusticky podnét z klidové polohy (nizky start), nasleduje faze akcelerace
do maximalni rychlosti, kterou se snazi atleti udrzet co nejdéle. V zavérecné fazi dochazi
k cilovani, tedy k ndklonu vpied nad cilovou ¢aru. Dle Killinga a kol. (2023) je rozhodujici
fazi sprintu letmy usek v maximalni rychlosti.

V atletice délime béZecke discipliny na kratké hladké a prekazkové sprinty, dlouhé hladké a
prekazkové sprinty, Stafetové behy a béZecké discipliny. Mezi oficialni sprinterské traté
fadime 100 m, 200 m, 110/100 m pt. V kategorii star§iho Zactva jsou vzdalenosti zkracené

na 60 m, 150 m a 100 m pt. (Millerova, 2021).

2.3.5 Méreni rychlosti

Z hlediska obsahu vyzkumné €asti prace je nutné pfipomenout, Ze pii méfeni rychlosti jsou
determinujicimi faktory piesnost pouZivanych nastrojl, prostiedi, podoba signélu a startovni
poloha. Pokud se jednd o kratké vzdalenosti, postrdda ru¢ni méteni (s vyuzitim stopek)
piesnost (Dufour, 2015). Mnohem lepsi je pouziti fotobuné€k, které diky presnosti pfi
spravném pouzivani umoznuji opakovani méteni. Dufour (2015) poznamenava, Ze pouZiti
treter na tartanu je vhodnéjsi, pokud chceme vyvinout vyssi tlak na podlozku. Je nutné pii
opakovanych métenich uvazovat i letni a zimni podminky, pokud je testovani provadéno
venku. Dilezitou veli¢inou, kterd byva obvykle proménliva, je télesna hmotnost (Dufour,
2015). Pii1 opakovanych méfenich a porovnavani vykontl je vhodné nechat atlety startovat
samostatné, aby se eliminoval faktor ¢asové nejistoty od startovniho signdlu po vybch
(Dufour, 2015). Startovni poloha pfi zavodu je jasna, startuje se ze startovnich blokt, které

umoziuji standardizované podminky. Pti vyuziti poloh vysokého ¢i polo-nizkého startu je
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potieba ji presnéji definovat. Dufour (2015) doporucuje standardizovat polohu vysokého
startu takto: sklon téla s vahou na pfedni noze, opora o $picku zadni nohy.

Dle Dufoura (2015) Ize méfit maximalni rychlost, kterd navazuje na fazi zrychleni a
piedchazi fazi rychlostni vytrvalosti (udrzeni nejvyssi rychlosti), na rizné vzdalenosti, které
zavisi na urovni sportovce a jeho akceleracni schopnosti a poklesu dosahované rychlosti.
U sprinterti vrcholové urovné je dosahovano maximalni rychlosti po 50—70 m, ale na zékladé
dat Goralsczyka a kol. (2003, in Dufour, 2015) vime, ze nejvyssi rychlosti pii opakovanych
usecich na 30 m je nejvyssi rychlosti dosahovano ve vzdalenosti 22—23 m. Méfeni akcelerace
je mozné do cca 30 m.

Na zaklad¢ vyse uvedeného a podle Millerové (2003) jsou v této praci vyuzity testy na 20 m
(akcelerace), 30 m (letmy usek testujici maximalni rychlost) a 50 m. Test na 50 m byl zvolen
z toho ditvodu, ze spojuje ob¢ predchozi traté a ze podobné vzdalenost (60 m) je standardnim

testem v obdobi specialni ptipravy dospélych atlett.

2.4 Stavba sportovniho tréninku

Za zékladni jednotku dlouhodobého tréninku je povazovan ro¢ni tréninkovy cyklus neboli
makrocyklus (Dovalil a kol., 2012). Makrocykly jsou obvykle rozdélené dle konkrétniho
kalendafe soutéZi, a to na piipravné, predzavodni, hlavni (zdvodni) a pfechodné obdobi
(Peri¢, 2010). Ty se déle ¢leni na mezocykly, mikrocykly a tréninkové jednotky. Rocni
tréninkovy cyklus se rozd€luje také podle poctu vrcholit béhem roku. V atletice je pro
vétSinu disciplin typicky dvouvrcholovy cyklus zahrnujici halovou a drdhovou sezonu.

Jednotlivé faze cyklu jsou nésledujici:

- Ptipravna faze 1. — nejdelsi faze (cca 3 mésice), d€li se na vSeobecnou a specialni.

- Zavodni faze I. — cca 1,5-2 meésice.

- Ptfechodna faze I. — cca 1-2 tydny.

- Ptipravna faze II. — krat§i nez pfipravnd faze I. (cca 2 mésice), také se déli
na vSeobecnou a specialni (vSeobecna kratsi, vétSina je vénovana specialni).

- Zavodni faze II. — cca 4,5 mésice, obsahuje Stydenni subfazi specialni ptipravy.

- Ptechodna faze II. — cca 2 tydny (Bompa, 2009, in Pta¢nikova 2016).

V této praci se vénujeme interven¢nimu programu v délce jednoho mezocyklu, ktery se
nachazi na pielomu pfipravného a predzavodniho obdobi. Dle Fehera (2021) je cilem
piipravného obdobi zvySeni trénovanosti a cilem piedzavodniho obdobi je vyladéni
sportovni formy, pfi¢emz zde klesa objem tréninku a zvySuje se jeho intenzita.
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Za mezocyklus Ize dle Dovalila a kol. (2012) povazovat sled n¢kolika mikrocykli za sebou.
Hlavné v pfipravném obdobi jde o horizont pfevazné Ctyitydenni. Vzhledem k tomu, Ze
trénovani rychlostnich schopnosti se projevuje az po delSim horizontu Sesti az osmi tydnti
(Mathisen, Pettersen, 2015, Lockie a kol., 2012, Gevat a kol., 2012), byla v této préci
zvolena délka mezocyklu na pravé Sest tydnti. Dovalil a kol. (2012) specifikuji, ze v tomto
obdobi Ize pozorovat kumulativni tréninkovy efekt, tedy I1ze vypozorovat adaptacni zmeény,
coz podporuje piedchozi informaci.

Mezocykly se skladaji z nékolika mikrocykll, které mizeme definovat jako n¢kolikadenni
cykly (zpravidla tydenni). Z hlediska prakti¢nosti jsou v podstaté ,,zakladnimi stavebnimi
kameny* v celém tréninkovém procesu a jsou schopny reagovat na aktualni tréninkové
potteby. Dovalil a kol. (2012) uvadégji, Ze stavba mikrocyklu zavisi na cilech, na poc¢tu TJ,
na celkové velikosti zatizeni, na misté mikrocyklu v cyklu vyssiho fadu a na individudlnich
zvlastnostech sportovct. Na zakladé toho rozlisuje Dovalil a kol. (2012) 7 riznych typi
mikrocykll: Gvodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vylod’ovaci, soutézni a zotavny.

V tabulce €. 6 vidime vybrané typy mikrocykli, které budou v této praci pouzity.

Tabulka 6
Typy mikrocyklu vyuzitych v intervencnim programu
Typ mikrocyklu Hlavni ukol Obsah Celkové Vyuziti v roénim
zatiZeni tréninkovém cyklu
UVODNI Ptiprava Specificka i Malé Pocatek ptipravného
k naro¢ng;jsi nespecificka obdobi, po delsim
tréninkové cviceni preruseni
¢innosti
ROZVIJEJICI Stimulace Specificka (i Velké Ptipravné obdobi (zavodni
trénovanosti nespecifickd) podle potieby cviceni)
STABILIZACNI  Udrzeni Specificky Stiedni Ptipravné obdobi

dosazenych zmén
Zdroj: Vlastni zpracovani dle Dovalila a kol. (2012)

Tréninkova jednotka je zdkladnim prvkem mikrocyklu. Peri¢ (2010) ji déli na ivodni, hlavni
a zavérecnou ¢ast. Do Givodni ¢asti je zahrnuta psychickd pfiprava, rozcviceni, kam patfi
zahtati a prokrveni organismu, protazeni hlavnich svalovych skupin a zapracovani (cilem je
pfipravit organismus jako celek na nésledujici ¢ast), a pfiprava k pohybové ¢innosti, které
bude vénovana hlavni ¢ast. Hlavni ¢éast tréninku se vénuje hlavnim cilim, mize byt
monotematickd 1 multitematickd (rozvoj nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti).
V ptipadé, Ze je multitematicka, existuje jista posloupnost, kterd vychazi z mnozstvi
energetickych zdroji pro pohyb a z unavy CNS. Posloupnost je nasledujici: koordina¢né
narocné cviceni, rychlostni cviceni, silova cviceni a vytrvalostni cviceni. Zavérecna cast
tréninku se déli na dynamickou a statickou ¢ast. Dynamicka ¢ast se vénuje cvicenim s nizkou

35



intenzitou a ma za cil urychlit zotavné procesy. Staticka cast obvykle zahrnuje protazeni
svald, které byly v tréninku zapojeny nebo maji tendenci ke zkraceni.
V nasledujicich tabulkach ¢. 7 a ¢. 8 vidime ptiklady tréninkového tydne na zacatku a

na konci pripravného obdobi v kategorii U14.

Tabulka 7

Priklad tréninkového tydne na zacatku pripravného obdobi (U14)
Pondéli Utery  Stieda Ctvrtek  Pitek Sobota  Nedéle
Zahtati Volno Zahtati Volno Hra Volno Polospecificka
Gymnastika, Prekazky — Vsestranné vytrvalostni
zpeviovani balet hody jednotky
Sprint- Zpeviovani Skok do (venku)
koordinace trupu vysky: nizky
Vsestranné Koordinacéni
odrazy behy
Medicinbal Hra
Hra

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Killinga a kol. (2023)

Tabulka 8
Priklad tréninkového tydne na konci pripravného obdobi (U14)
Pondéli Utery Stireda Ctvrtek  Pitek Sobota  Nedéle
Zahrati Volno Zahrati Volno Hra Volno Volno
Letmé sprinty Prekazkovy Metodika hod
(5x 10 m) sprint ostépem
Skok do dalky (metodika) Prostna
(metodika) Skok do Koordinaéni
Odrazova sila vysky: flop behy (5x
Medicinbal (metodika) 60 m)
Hra Zpeviovani

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Killinga a kol. (2023)

V tabulkach ¢. 7 a 8 mizeme pozorovat rozdil v obsahu tréninku na zacatku a konci
ptipravného obdobi. V pocatecni fazi totiz pozorujeme spiSe obecnd a vSestranna cvicenti,
jako napf. gymnastika, vSestranné odrazy a hody, koordina¢ni b&hy, balet na ptrekazkach,
cviceni, napt. metodika skoku do dalky (nacvik techniky), letmé sprinty, pfekazkovy sprint
nebo uceni se techniky piechodu latky ve vySce (flop). V tomto obdobi také ubyla 1 TJ, tzn.
atleti absolvuji pouze 3 jednotky tydné.

2.4.1 Obecné a specialni tréninkové ukazatele
Kli¢ovym aspektem efektivniho sportovniho tréninku je bezpochyby evidence tréninku.

Killing a kol. (2024) zdiraznuji potiebu zaznamenavat rozsah, specificnost a intenzitu
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tréninkovych cviceni a také soutéznich vysledkii. Diky tomu ma trenér i atlet piehled a mtize
ho porovnat s planovanymi TJ. K tomu je zapotiebi urCity systém tréninkovych ukazateld,
které je pak mozné zaznamenat piimo do hodnotici tabulky. Takto vidime denni, tydenni,
cyklické, periodické a ro¢ni soucty a primeéry, diky kterym miizeme trénink interpretovat
jako celek (Killing a kol., 2024). Atlet si obvykle vede tréninkovy denik, kam si mimo
objektivni udaje (ubehnuté metry, pocet opakovani, trvani v minutach atd.) zapisuje i daje
tykajici se intenzity (rychlost), kvality (technika, chyby), subjektivni dojmy a hodnoceni a
také dalsi vyznamné udalosti (nemoci, zranéni, jiné povinnosti apod.). Tento denik spole¢né
se zaznamy trenéra se vzajemn¢ doplnuji (Killing a kol., 2024). Killing a kol. (2024) uvade¢;ji
systém tréninkovych ukazateld pro zdznam tréninku sedmiboje a desetiboje, kterym se
inspiruje 1 tato prace. Na zaklad¢ diive zminénych poznatkili teorie bychom mohli fict, Ze
trénink déti a mladeze by mél reflektovat urcité prvky vicebojatského tréninku, a to hlavné
ve smyslu naucit se zaklady techniky vSech disciplin, vyzkouset si, jaka disciplina atleta bavi
a chtél by se ji do budoucna vénovat. Toto je diivodem pro inspiraci u tohoto autora.

Killing a kol. (2024) doporucuji u sprintu a rychlosti vyuzivat tyto ukazatele:

sprinterska ABC, frekvence,

- start, zrychleni (do 30 m),

- zrychleni (do 60 m),

- rychlost (30-60 m),

- submaximalni rychlost, technika (50-120 m),

- sprintersky silovy trénink.

V atletickém prostfedi vyuzivdme systematické déleni na obecné a specidlni tréninkové
ukazatele. Obecné jsou spolecné a stejné pro vSechny discipliny, specialni jsou konkrétni
ukazatele pro danou disciplinu ¢i skupinu disciplin (Feher, 2021). Webovy tréninkovy denik

CAS ma definovany obecné ukazatele, které jsou vysvétleny v tabulce ¢. 9.

Tabulka 9 5

Obecneé tréninkové ukazatele dle webového tréninkového deniku CAS
Zkratka  Vysvétleni Zkratka  Vysvétleni
Cz* Celkovy ¢as zatiZeni DNY* Pocet dnti zatizeni
REG Regenerace — strecink JED* Pocet jednotek zatizeni

Pocet dnli omezeni tréninku ;
70O ZAV Pocet zavodu
ze zdravotnich duvodua

ZN Pocet dnti zdravotni neschopnosti STA Pocet startl

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Ceského atletického svazu (2024)
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V tabulce €. 9 vidime napf. ukazatel REG, ktery po rozbaleni a uréeni konkrétniho ukazatele,
zobrazuje tyto moznosti: sauna, stre¢ink, masaz, ledova koupel, Slapaci koupel.

Z téchto parametrti bylo pro tuto studii vybrano pouze n¢kolik relevantnich (*), které byly
v intervencnim programu sledovany. Napt. nebyly sledovany parametry ZO a ZN, protoze
do vyzkumu byli zahrnuti jen ti, ktefi byli zdravi a bez zranéni. Také jsme nesledovali ZAV
a STA, protoze se v piipravném obdobi atleti zddné soutéZe nezicastnili. Parametr REG by
bylo obtizné sledovat, protoze u déti v tomto véku jsou trenérem regeneracni prostiedky
regeneraci déti absolvovali. Z toho diivodu nebyl sledovan ani tento ukazatel.

Webova stranka tréninkového deniku Ceského atletického svazu (2024) ukazuje také

specialni tréninkové ukazatele (koeficienty) pro kratké sprinty, které vidime v tabulce €. 10.

Tabulka 10 5
Specidlni tréninkové ukazatele pro kratké sprinty dle webového tréninkového deniku CAS
Zkratka  Vysvétleni Zkratka  Vysvétleni
ROVY*  Rozklusani, vyklusani PICT Pripravné, rytmizacni, imitacni cviceni
RPM* Rozcviceni, protazeni, mobilizace BSZ* Béh se zatizenim, do svahu
AR* Useky na rozvoj akcelerace SOC* Specialni odrazova cviceni
MR* Useky na rozvoj maximalni rychlosti ODRI1 Odrazova cviéeni — do 10 skokt
RV* Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti | ODR2 Odrazova cvi€eni — nad 10 skokt

Useky na rozvoj specialni sprinterské a ) )
SVSP ) PON Posilovani s na¢inim I
prekazkarské vytrvalosti

TV* Useky na rozvoj tempové vytrvalosti PON2 Posilovani s na¢inim II (komplexni)
OV* Useky na rozvoj obecné vytrvalosti PO2* Posilovani bez nacini

ROV* Rovinky PO2T Posilovani bez nacini (minuty)
STAF Stafetové predavky ODH* Kondiéni odhody

SBC* Specialni bézecka cviceni DO* Dopliky

PRA* Prekazkaiska abeceda POSPE  Posilovani III (specialni)

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Ceského atletického svazu (2024)

Na zakladé doporudenych ukazatelit CAS pro kratké sprinty bylo opét do vyzkumu vybrano
jen nekolik z nich, které se v tréninku déti a mladeZe objevuji a jsou relevantni z hlediska
specifik tohoto tréninku. V tabulce €. 10 je najdeme oznacené hvézdickou. K nim byl poté
pfipojen jesté ukazatel PR1, ktery znamena ,,pfeb¢hy prekazek do 70 m*, ktery je z hlediska
obecného rozvoje déti v této kategorii vhodnéjsi nez SVSP. Konkrétni ukazatele a spocitané

vysledné hodnoty jsou k nalezeni v metodické ¢asti prace, konkrétné v podkapitole 4.5.
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3. CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem této bakalatské prace je zjisténi G€innosti tréninkového programu a zjisténi

urovné lokomoc¢ni rychlosti u vybranych atletd v kategorii star§iho Zactva s naslednym

intraindividualnim porovnanim pre-testu a post-testu realizovanych vysledki testt.

U vybranych atlet jsou zaroven sledovany vybrané antropometrické parametry (vék,

pohlavi, télesnd hmotnost, télesna vyska) a délka atletického v€ku. Na zaklad¢ téchto

parametr a ukazateli vykonnosti budou zaznamenany ptfipadné vztahy ve zjiSténych

vysledcich testovani.

Mezi ukoly prace patii:

1. priprava metodické ¢asti této prace — volba vhodného testu rychlostnich schopnosti,
definovani vyzkumného souboru a urceni celkového designu vyzkumu;

2. podani zadosti Etické komisi UK FTVS pro schvéleni pritbéhu vyzkumné ¢asti této
prace;

3. osloveni tréninkové skupiny, vybér vzorku ze zakladniho souboru a zabezpeceni
vSech materialnich a organiza¢nich nalezitosti ke sbéru dat;

4. realizace 1. testovani;

5. ziskani podkladi od hlavniho trenéra vybrané tréninkové skupiny k tréninkovym
planim v obdobi mezi 1. a 2. testovanim,;

6. realizace 2. testovani;

7. zpracovani, vyhodnoceni a analyza 1. testovani, 2. testovani a tréninkového planu;

8. vybér Ctyf UcCastnikil, ktefi zaznamenali nejvEétsi progres, nejvetsi regresi nebo
stabilizaci vykonu, k intraindividudlnimu porovnani vSech parametra;

9. celkové vyhodnoceni, interpretace celkovych vysledka a formulace zavért.
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4. METODIKA PRACE

V metodické ¢asti prace je popsan design vyzkumu, charakterizovan vyzkumny soubor,
metody organizace a ziskavani dat a analyza dat. Nasledné je specifikovan interven¢ni
program, ktery je soucasti pfedmétu vyzkumu. Konkrétni tréninkové jednotky tohoto
programu jsou k nalezeni v ptiloze €. 4. Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS
pod &islem zadosti 127/2023. Zadost je piilohou &. 1 této préace.

4.1 Design vyzkumu

Ve své praci se zabyvam vlivem interven¢niho programu jednoho mezocyklu na rozvoj
lokomocni rychlosti u atlet v kategorii star§iho Zactva. Vyzkum probéhl ve dvou ¢astech.
Prvni a druhé méfeni probchla totozn€ a byl mezi nimi aplikovén intervencni program
v délce jednoho mezocyklu (6 tydni).

V obou méfenich byl nejprve vyplnén a podepsan informovany souhlas zakonnym
zastupcem ditéte Gcastniciho se vyzkumu. Déle byl vyplnén kratky dotaznik ke zjisténi
zakladnich udaji o atletovi: jméno a piijmeni, vek, pohlavi, télesna hmotnost, télesnd vyska,
pocet let, které se vénuje atletice, zdravotni stav. Nasledovalo méteni hodnot pro zjisténi
stavu lokomoc¢ni rychlosti, a to pomoci testu sprintu na 50 metrd. V tomto méieni bylo
zaznamenano samostatné prvnich 20 metri (akceleracni rychlost), dalSich 30 metrt letmo
(maximalni rychlost) a také koneény &as na 50 metrii. Casy téchto tisekl zaznamenaly
fotobunky, které vlastni atleticky klub PSK Olymp Praha.

Po prvnim méfeni, které probéhlo dne 16. fijna 2023, probéhl intervenéni program v délce
jednoho mezocyklu, a to v rdmci béznych tréninkovych jednotek, které probihaji 3x tydné
po dobu 1,5 — 2 hodin. Intervenci je v tomto piipad€ cela tréninkova jednotka. Délka
mezocyklu je stanovena na 6 tydni. Tento mezocyklus se sklad4 z Sesti mikrocykla a jeho
hlavnim cilem je kumulovat zatizeni, které¢ je vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Tato
kumulace miiZze vyvolat metabolické, strukturalni a funkéni adaptacni zmény v organismu
atletd, coZ je hlavnim diivodem vyuZiti takto dlouhého obdobi intervence. Mezocyklus bude
zaméifen v ramci periodizace rocniho tréninkového cyklu na ptipravné obdobi vzhledem
k obdobi realizace projektu. V tomto obdobi se zaméfujeme na ziskani potfebné tirovné
kondice, trénovanosti a urovné techniky pro nésledujici obdobi. Intenzita tréninku je nizsi
oproti ptredzdvodnimu a zidvodnimu obdobi, diraz je kladen na objem, cviceni jsou

provadéna ve vSeobecném rezimu a zat€z se pohybuje smérem od nizké ke stredni.
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Tréninkové jednotky byly sestavovany na zdkladé obecné znamych zdkonitosti z oblasti
sportovniho tréninku, anatomie, fyziologie, biochemie a dalSich dulezitych poznatkl —
sestavovany byly hlavnim trenérem vybrané tréninkové skupiny. Respektuji také vyvojové
zakonitosti véku starStho Zactva (13—15 let) a koncepci tréninku pifiméfen¢ho véku.
Prostfedky intervenc¢niho programu, které jsou pouzity, jsou atletim dobfe znamy vzhledem
k jejich pravidelnému zatazovani do bézného tréninku.

Po skonceni intervencniho programu probéhlo dne 27. listopadu 2023 druhé méfeni, jehoz
prab¢h je totozny s méfenim prvnim. Opét se jedna o vyplnéni kratkého dotazniku a testu
sprintu na 50 metrti. Obé testovani probé¢hla v atletické hale Otakara Jandery v aredlu Centra
sportu Ministerstva vnitra, kde se nachdzi 200 m oval s naklonénymi zatackami a 60 m
dlouhé rovinka, na které byla testovani uskute¢néna.

Nésledné probehlo zpracovani, vyhodnoceni a analyza vSech ¢asti vyzkumu, na jejichz

zaklad¢ jsou formulovany zavéry prace.

Obrazek 6
Grafické zndzornéni designu vyzkumu
P
prvni 2 tydny v fijnu

| vybér atletii
.- j
P

16. fijna 2023

1. méfeni
.- j
P
18. fijna - 24. listopadu 2023
interven¢ni program
p. /
e
27. listopadu 2023
2. méfeni
p. /
P
prvni 2 tydny v prosinci

| vyhodnoceni
p. /

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

V aletickém prostfedi v obdobi, kdy probihal vybér atletti, béZné¢ dochazi k pfechodim
v ramci kategorii kvtli tomu, ze atleticka sezona kon¢i 31. fijna daného roku a nova se pocita
od 1. listopadu. V ramci vybrané tréninkové skupiny se presun uskutecnil 2. fijna 2023,

tzn. déti rocniku 2008 ptesly do tréninkové skupiny dorostencti a do tréninkové skupiny
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star§iho Zactva piisly déti roéniku 2010. Ty jsou ale vedené u CAS do konce roku 2023
v kategorii mladsiho zactva. Vzhledem k malému poctu déti roéniku 2009 a vétSimu poctu
déti rocniku 2010 vradmci vybrané tréninkové skupiny bylo na zdkladé¢ konzultace
s vedoucim prace stanoveno, ze testovani se zacastni i déti, které jesté nedovrsili véku 13 let

nebo které tohoto véku dovrsi v pribéhu testovani.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen mladymi atlety (N = 15; vék 13-15 let) z vékové kategorie
star§iho Zactva widastnici se zavodii pofadanych Ceskym atletickym svazem a Prazskym
atletickym svazem. Vylucovacimi kritérii pro neti¢ast atleta v projektu byl jakykoli zdravotni
problém, ktery ohrozi ti¢ast atleta v projektu ¢i zkresli vysledky vykonu ve fyzickych testech
(naptiklad dlouhodobé zranéni; dlouhodobéd rekonvalescence), déle akutni (zejména
infek¢ni) onemocnéni ¢i v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i urazu.

Kazdy z probandi ma platnou zdravotni prohlidku po celou dobu vyzkumu bez omezeni
zdravotni zpusobilosti ke sportu a télesné vychové u sportovniho Iékate, na které se
neprokazaly zadné zdravotni problémy, které by nékterého z probandd limitovaly, ¢i mu
znemoznovaly zucastnit se vyzkumu. Vzhledem k c¢asové a organizacni naro€nosti
vyzkumného projektu se jedna o zdmérny vybér atletl z dostupného sportovniho klubu.
Ve vybraném sportovnim klubu probéhl vybér atletli star§iho Zactva z jedné tréninkové
skupiny — osloveni byli pouze atleti klubu PSK Olymp Praha. Vybér provedla hlavni
fesitelka spole¢né s hlavnim trenérem tréninkové skupiny. V tabulce €. 11 vidime vybrané

ucastniky rozdélené dle véku a pohlavi.

Tabulka 11
Probandi dle veku a pohlavi
Vék Pocet Pohlavi Pocet
13 12 Zena 8
14 4 Muz 8
15 0
CELKEM 16 CELKEM 16

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

4.3 Metody organizace a ziskavani dat

Ve vyzkumu byl pouzit test sprintu na 50 m, pficemz zvlast’ byl zaznamenén ¢as v prvnich

20 metrech (akceleracni rychlost) a zvlast’ v dalSich 30 metrech (letmy usek — maximalni
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rychlost), a také celkovy Cas na 50 metrii. Testovani vedla hlavni feSitelka ve spolupraci
s hlavnim trenérem skupiny. VSichni véetné ucastnikt byli pfedem dobie obeznameni se
zpusobem provadéni testii a se zaznamenavanim vysledki. VSichni méli k dispozici
2 pokusy s adekvatnim intervalem odpocinku mezi pokusy.

Casovy harmonogram testovani:

16:30 — 16:40 prevzeti podepsanych informovanych souhlast, vyplnéni dotazniku

16:40 — 17:10 rozcviceni

17:10 vysvétleni testovani
17:15 1. pokus — sprint na 50 m
17:30 2. pokus — sprint na 50 m

Informované souhlasy ptevzala hlavni feSitelka vyzkumu a instruovala ucastniky a jejich
rodi¢e k vyplnéni kratkych dotaznikd. Rozcviceni vedl hlavni trenér skupiny s licenci
2. trenérské tidy. Rozcviceni probehlo pred obéma testovanimi stejné€ a cilem bylo ptipravit
organismus na vysokou fyzickou zaté¢z pro podani kvalitnich vykont v testu. Obsahovalo
nasledujici ¢asti a cvi€eni:

e bch mirné intenzity (5 kol na 200 m ovale),

e dynamické rozcviceni v pohybu a béZecka cviceni mirné az stfedni intenzity (10x 20

m s vybéhem 10 m),
e béZecké rovinky stfedni aZ vysoké intenzity (2x 60 m),

e starty (vysoka intenzita — 1x PVS, 1x PNS).

Testovani probihalo uvnitt v atletické hale, tudiZ testy nebyly ovlivnény vétrem a panovaly

optimalni podminky (teplota cca 18-20 stupnili, bezvétii, suchy a pevny povrch atd.).

4.3.1 Test sprintu na S0 m z PNS, test akcelerace a test maximalni rychlosti
Charakteristika: Test bézeckych rychlostnich schopnosti, akcelerace a maximalni rychlosti.
Zarizeni: Rovna a pevna plocha (atleticka draha, tartan), paska pro vyznaceni startu 0,5 m
pied prvni fotobunikou, bezdratové fotobuiiky Brower Timing Systems (Casomérné zafizeni,
specifikace: IRD-T175, IR Detect, Salt Lake City, Utah, USA), notebook.

Provedeni: Utastnik zaujme polo-nizky start tésné pied startovni Earou. Sam vystartuje a
probiha postupné 3 brany fotobunék v co moznéa nejkrat§im case. Testovani je provedeno

v béZecké obuvi, ne v tretrach.

43



Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se celkovy Cas s presnosti na 0,01 s a zaznamenava se ¢as
lepsiho ze 2 pokust. Dale se zaznamendva Cas prvnich 20 m a samostatné i nasledujicich
30 m letmo.

Pokyny a pravidla: Interval odpoc¢inku mezi pokusy je 8—10 minut. Nejsou povoleny tretry.
Start je z polo-nizké polohy.

Obrazek 7
Test sprint 50 m PNS

[ start (fotobuiika 1) ] [ 20 m (fotobuiika 2) ] [ 50 m (fotoburika 3) ]

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

4.3.2 Dotaznik

V kratkych dotaznicich byly zjiStovany zakladni Udaje o atletovi, konkrétné jméno a
ptijmeni, v€k, pohlavi, t€lesnd hmotnost, télesnd vyska, pocet let, které se vénuje atletice a
zdravotni stav. Vzhledem k omezenym organizacnim a finanénim moznostem hlavni
feSitelky vyzkumu byly télesné parametry uvadény pouze v dotazniku, UcCastnici nebyli
zméfeni na miste. Byli instruovani jak G€astnici, tak jejich zakonni zastupci, jak a kdy mayji
tato méfeni provadét tak, aby se zajistila alesponi ¢aste€na objektivita dat. Instrukce pro
meéfeni télesné vySky byly nasledujici:

- pouZzijte pevnou méfici pasku ptipevnénou ke zdi. Méla by byt dostatecné dlouha
k pokryti celé vysky ucastnika.

- méfte se na tvrdé, rovné podlaze bez kobercli nebo rohoZi. Sténa by také méla byt
rovna a bez prekazek.

- postavte se rovné, s patami, hyzdémi, lopatkami a hlavou dotykajicimi se stény. Ruce
méjte volné podél téla. Hlava je v neutralni poloze, pohled pfimo pied sebe. O¢i a
horni ¢ést usi by meély byt ve stejné roving.

-k méfeni pouZzijte pravitko nebo jiny rovny pfedmét k oznaceni vySky na zdi piesné
nad vrcholem hlavy.

- vysku méite rano v den testovani pred snidani. Hodnotu zaznamenavejte s piesnosti

na milimetry.
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Instrukce pro méfeni télesné hmotnosti byly nésledujici:

- pouzijte digitalni vahu s presnosti na 0,1 kg. Ujistéte se, Ze je vaha kalibrovana a
spravn¢ funguje.

- vahu umistéte na rovnou, tvrdou podlahu. Neméfte na kobercich nebo nerovnych
povrsich.

- mgéite se bez obuvi a v lehkém odévu, idedlné¢ ve spodnim pradle. Neméjte u sebe
zadné tézké predmety.

- postavte se rovné, nohy mirn€ od sebe, vdha rozloZzena rovhnomérné na ob¢€ nohy.
Béhem méfeni se nehybejte.

- vahu méfte rdno v den testovani pfed snidani, idedlné po vyprazdnéni. Hodnotu

zapiste v kg s pfesnosti na desetiny.

Hlavni fesitelka si uvédomuje, Ze jisté doslo ke zkresleni téchto udaji vzhledem k tomu, ze
ucastnici hodnoty zjist'ovali riznymi zafizenimi v riznych podminkach. Ve vysledcich této
prace se s t€émito hodnotami pocita, nicméné s védomim toho, ze hodnoty nemusi byt pfilis
vypovidajici.

Konkrétni vzory dotaznikii naleznete v ptiloze €. 3 této prace.

4.4 Metody zpracovani dat

Data byla zaznamenana na misté pifimo do pocitace do programu Microsoft Excel. Jména
ucastnikll byla nasledujici den pfevedena na oznac¢eni D1 — D8 (jako divka, Zena dle pohlavi)
a CHI — CHS (jako chlapec, muz dle pohlavi). Uéastnici nebyli pfifazeni k témto zkratkam
abecedné, ale ndhodné&. Pro vypocet deskriptivnich statistickych ukazateld byl pouzit také
program Microsoft Excel. Vypocitany byly nasledujici ukazatele: aritmeticky primeér,
medidn, rozsah (minimalni a maximalni hodnota), smérodatnd odchylka. Nasledné byly
spocitany hodnoty korelaci mezi t€émito proménnymi: rozdil hodnot prvniho a druhého
testovani na 20 m, 30 m a 50 m, té€lesné vysky, télesné vahy, pocet aktivni roki v atletice a
dochazka na TJ v ramci interven¢niho programu. Dale bylo vizualizovano rozlozeni hodnot
v souboru, a to pomoci krabicovych grafii (vytvofeno pomoci statistického programu
R studio).

V R studiu byl také proveden parovy t-test, a to pro testy na 20 m, 30 m a 50 m sprintu,
télesnou vysku a télesnou vahu. Z tohoto testu jsme byli schopni ziskat p-hodnotu, coz je
hodnota, kterd ukazuje statistickou vyznamnost pozorovaného efektu v datech. Hladina
vyznamnosti byla stanovena na béznych 0,05. Pfed provedenim t-testu byla ovétena nulova
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hypotéza, Zze vzorek pochazi znormalniho rozdéleni, a to pomoci Shapiro-Wilk testu
(v R studiu). Z tohoto testu vyplyva také p-hodnota. Pokud je p-hodnota vétsi nez 0,05, data
lze povazovat za normaln¢ rozdélend, tudiz lze parovy t-test dale aplikovat (Shapiro, Wilk,
1965). Data jednotlivych proménnych (1. a 2. méfeni: test na 20 m, 30 m, 50 m, télesna
vyska, télesna vaha) byla tomuto testu podrobena a vSechna spliovala kritérium: p-hodnota
< 0,05. Konkrétni hodnoty jsou k nalezeni v tabulce v pfiloze €. 5.

Pro nésledné intraindividualni porovnani byly vybrani ¢tyfi Gcastnici vyzkumu, u kterych
byly pozorovany urcité zajimavosti (nejveétsi progres, stabilizace apod.). V ramci rozsahu

této bakalarské prace nebylo mozné porovnavat intraindividudlné vSech 16 ucastnikii.

4.5 Intervenéni program

Interven¢ni program byl nastaven na délku jednoho mezocyklu (6 tydnt), tedy 6 mikrocykla,
které probé&hly v pifipravném obdobi. Obecnou charakteristiku tohoto obdobi naleznete
v kapitole 2.4 Stavba sportovniho tréninku. V kazdém mikrocyklu probéhly 3 tréninkové
jednotky s délkou 1,5-2 hodin. Vyjimkou byl 1. tyden, ve kterém kvtli testovani prob&hly
TJ pouze 2, a 2. tyden, ve kterém probéhlo soustiedéni skupiny, a to od tutery 24. fijna
do nedé€le 29. fijna. V ramci soustfedéni kazdy den vyjma ttery a ned¢le, kdy se uskute¢nila
pouze 1 TJ, probéhly 2 TJ v délce 1 — 1,5 hodin.

Za interven¢ni program jsou v tomto vyzkumu povazovany celé tréninkové jednotky, celkem
jich za cely mezocyklus bylo 25 (z toho 10 v ramci soustfedéni). V tabulce €. 12 nalezneme

prehled mikrocykld a po¢tu TJ celého intervenc¢niho programu.

Tabulka 12
Prehled intervencniho programu pro tréninkovou skupinu
Typ mikrocyklu Datum Pocet TJ
1. Uvodni 18. — 22. fijna 2023 2 (St, Pa)
2. Rozvijejici 23.—29. fijna 2023 (soustfedéni) 11 (Po, St—Ne)
3. Stabilizacni 30. fijna — 5. listopadu 2023 3 (Po, St, P4)
4. Rozvijejici 6. —12. listopadu 3 (Po, St, P4)
5. Rozvijejici 13. - 19. listopadu 3 (Po, St, P4)
6. Stabiliza¢ni 20. — 24. listopadu 3 (Po, St, P4)

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
Nasleduje tabulka €. 13 s pfehledem dochéazky tc€astnikii vyzkumu na jednotlivé TJ v rdmci

intervence.
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Tabulka €. 13
Prehled dochazky jednotlivych ucastniki na TJ v ramci intervence

25.
Utast 18. 20. 23. lf)' 30. 1.1 3.1 6.1 81 10. 13. 15. 17. 20. 22. 24. CELK
nik 10. 10. 10. 29, 0. 1. 1. 1. 1. 11. 11. 11. 11. 11. 11. 11. EM
10.
D1 1 1 - 9 1 -1 1 1 1 - 1 1 1 1 1 21
D2 1 1 1 9 - 1 I - 1 1 1 1 1 1 - 1 21
D3 1 - 1 - 1 I - 1 1 - 1 1 - | 1 - 10
D4 1 - 1 9 1 -1 1 - 1 1 - 1 | . 1 19
DS 1 1 1 9 1 - I 1 1 1 - 1 1 1 1 - 21
D6 1 - 1 - 1 - 1 1 - 1 1 - 1 1 - 10
D7 1 - 1 - 1 1 - 1 1 - 1 - 1 - 1 - 9
D8 1 1 1 - 1 11 1 1 1 - - 1 1 1 1 13
CH1 1 1 1 9 - 11 1 1 1 - 1 1 1 1 - 21
CH2 1 1 1 9 - 1 I 1 1 1 1 1 1 1 - 1 22
CH3 1 - 1 9 - -1 1 1 1 1 1 - 1 1 1 20
CH4 1 1 1 - 1 - -1 1 - - 1 1 1 . 1 10
CHS 1 1 - 9 - 1 1 - - - 1 1 1 1 1 1 19
CH6 1 - 1 9 1 1 I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 23
CH7 1 1 1 9 1 - I 1 1 - 1 1 - 1 - - 19
CHS | - 1 - 1 - -1 1 1 1 1 - 1 1 1 11

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

V nésledujici tabulce €. 14 nalezneme ramcovy obsah vSech TJ zahrnutych do interven¢niho

programu vcetné jejich zarazeni do ptislusnych mikrocyklt.

47



Tabulka 14
Ramcovy obsah vsech TJ v intervencnim programu

Mikrocyklus Poradi TJ Datum TJ Ramcovy obsah TJ
l. 1. 18. fijna 2023 Rozvoj  reakce,  dynamické  sily,
vybusnosti, koordinace
2. 22. tijna 2023 Nécvik hodu ostépem, rozvoj tempové
vytrvalosti
2. 3. 23. fijna 2023 Rozvoj reakéni a maximalni rychlosti
24. tijna 2023 vecer Rozvoj silové  vytrvalosti, rozvoj
flexibility, relaxace
5. 25. fijna 2023 dopoledne Rozvoj reakce, rychlé a dynamické sily,
rychlostni vytrvalosti
6. 25. fijna 2023 odpoledne Rozvoj obecné vytrvalosti, uvolnéni a
relaxace
26. tijna 2023 dopoledne  Rozvoj dynamické a odhodové sily
8. 26. tijna 2023 odpoledne  Rozvoj tempové vytrvalosti
. 27. tijna 2023 dopoledne Rozvoj silové vytrvalosti
10. 27. tijna 2023 vecer Rozvoj flexibility, mobility a relaxace,
regenerace
11. 28. fijna 2023 dopoledne Rozvoj reakce, frekvence a prekazkového
rytmu, nacvik hodu diskem
12. 28. tijna 2023 odpoledne Rozvoj rychlostni/ obecné vytrvalosti
13. 29. fijna 2023 dopoledne  Rozvoj rychlostni vytrvalosti
3. 14. 30. fijna 2023 Rozvoj reakce, rychlé a dynamické dily,
rychlostni vytrvalosti
15. 1. listopadu 2023 Rozvoj tempové a silové vytrvalosti
16. 3. listopadu 2023 Rozvoj reakce a rychlostni vytrvalosti
4. 17. 6. listopadu 2023 Nacvik techniky a rytmu piebéhu
piekazek, rozvoj mobility, silové
vytrvalosti
18. 8. listopadu 2023 Rozvoj dynamické a rychlé sily
19. 10. listopadu 2023 Rozvoj odhodové sily a tempové
vytrvalosti
5. 20. 13. listopadu 2023 Rozvoj frekvence, maximalni rychlosti a
dynamické sily
21. 15. listopadu 2023 Rozvoj dynamické sily a silové
vytrvalosti, rozvoj tempové vytrvalosti
22. 17. listopadu 2023 Nacvik techniky a rytmu piebchu
prekazek, rozvoj mobility, obecné
vytrvalosti
6. 23. 20. listopadu 2023 Rozvoj reakéni a maximalni rychlosti,
rychlostni vytrvalosti
24. 22. listopadu 2023 Rozvoj rychlé a dynamické sily, nacvik
skoku dalekého
25. 24. listopadu 2023 Rozvoj obecné vytrvalosti

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
Vsechny nasledujici tabulky (€. 15, €. 16) byly vytvoteny vyhradné pro potieby této prace.
Tyto tabulky pfedstavuji autorské zpracovani autorky prace na zdkladé poskytnutého

tréninkového planu, ktery byl vypracovan hlavnim trenérem pro vybranou tréninkovou
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skupinu. Obsahuji shrnuti celého intervenéniho programu, konkrétné obecné a specialni
tréninkové ukazatele pro cely program a pro jednotlivé mikrocykly. Zkratky uvedené
v tabulkdch jsou vysvétleny v kapitole ¢. 2.4.1. Jednotlivé tréninkové jednotky jsou

podrobné rozepsany v ptiloze €. 4 této prace.

Tabulka 15

Vybrané obecné tréninkové ukazatele (OTU) intervencniho programu
MIKROCYKLUS 1. 2. 3. 4. 5. 6. CELKEM
DNY (podet) 2 7 3 3 3 3 21
JED (poget) 2 11 3 3 3 3 25
CZ (min.) 190 930 300 370 335 345 2470

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
Celkové zatizeni v ramci jednotlivych typ mikrocykli zde odpovida tomu, co uvadi Dovalil

a kol. (2012) (k nalezeni také v kapitole 2.4. Stavba sportovniho tréninku).

Tabulka 16

Vybrané specialni tréninkové ukazatele (STU) intervencniho programu
MIKROCYKLUS 1. 2. 3. 4. 5. 6. CELKEM
ROVY (min.) 40 145 65 45 45 65 405
RPM (min.) 35 315 65 90 8 60 650
AR (m) 160 240 210 0 180 180 970
MR (m) 0 320 0 0 180 100 600
RV (m) 0 1400 1250 0 0 380 3030
TV (m) 1900 1250 1150 1000 1000 0 6300
OV (m) 0 8000 0 0 2400 2400 12800
ROV (m) 570 1360 660 960 900 1040 5490
SBC (m) 420 1210 390 480 680 1240 4420
BSZ (m) 0 300 400 0 0 0 700
SOC (m) 380 460 0 282 20 302 1444
PO2 (pocet) 180 800 240 470 320 150 2160
ODH (pocet) 20 250 0 150 150 0 570
DO (min.) 14 38 10 34 19 28 143
PR (m) 0 300 0 360 360 360 1380
PRA (pocet) 0 0 0 108 160 160 428

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
S témito Udaji se ve vysledkové ¢asti prili§ nepracuje, pouze v rdmci intraindividualniho
porovnani ¢ty vybranych ucCastnikii vyzkumu se obecné diskutuje vliv dochéazky

na jednotlivé TJ na vykony v testech.
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5. PRAKTICKA CAST

V této casti prace budou postupné popsany vysledky vyzkumu. Nejprve jsou zde uvedeny
jednotlivé naméfené hodnoty, které nasledn¢ podléhaji deskriptivni statistice. Déle
nalezneme krabicové grafy pro lepsi vizualizaci dat a jejich rozlozeni. Nasledné jsou
zminény korelace, t-test a p-hodnota jednotlivych parametrti a vysledku testi. V posledni
Casti kapitoly nalezneme intraindividualni porovnani Ctyt vybranych ucastnikd vyzkumu.
V celém textu jsou zminovani probandi bud’ jako ucastnici vyzkumu, nebo jako chlapci a

divky/dévcata.

5.1 Télesné parametry, aktivni roky v atletice a dochazka ucastnikii

V tabulce ¢. 17 vidime hodnoty idaji vSech tGcastnikli vyzkumu zaznamenanych pomoci
dotazniku. V druhém, tfetim, patém a Sestém sloupci jsou hodnoty télesné vysky a hmotnosti
1. a 2. méfeni. Ctvrty a sedmy sloupec znazoriiuji hodnoty rozdilu mezi témito méfenimi.
Kladné znaménko znaci nariist v ptipad€ vysky i hmotnosti, zaporné znaménko znaci tbytek
na vaze. Osmy sloupec nam udéava pocet let s pfesnosti na ¢tvrt roku, po které se jedinec
vénuje atletice, tedy jak dlouho je Clenem zdvodniho oddil atletiky. Devaty sloupec ukazuje
pocet absolvovanych TJ v rdmci interven¢niho programu.

Tabulka 17
Télesné parametry, aktivni roky v atletice a dochazka ucastnikui

Udastnik Vyska Vyska Vyska Hmotnost Hmotnost Hmotnost Aktivni Dochazka
1.(cm) 2.(cm) & (cm) 1. (kg) 2. (kg) 4 (kg) (roky) (pocet)

D1 180 180 0 63,6 69,8 6,2 6,00 21
D2 164 164 0 57,8 58,8 1,0 6,25 21
D3 170 170 0 50,1 50,7 0,6 5,25 10
D4 164 164 0 39,8 39,6 -0,2 6,25 19
D5 155 156 1 46,4 47,9 1,5 7,25 21
D6 173 174 1 51,7 52,0 0,3 0,25 10
D7 163 165 2 51,8 53,0 1,2 1,25 9
D8 171 171 0 54,2 53,8 -0,4 5,00 13
CH1 177 180 3 55,4 60,0 4,6 10,00 21
CH2 161 163 2 43,0 43,2 0,2 7,00 22
CH3 156 160 4 48,2 51,3 3,1 4,50 20
CH4 158 159 1 49,0 49,5 0,5 4,00 10
CHS 160 161 1 42,3 42,5 0,2 2,25 19
CH6 162 165 3 48,6 52,1 3,5 4,25 23
CH7 175 177 2 60,0 62,4 2,4 0,25 19
CHS8 176 178 2 54,2 56,1 1,9 1,25 11

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
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V tabulce €. 17 jsou v rozdilovych sloupcich tu¢né oznaceny nejvyssi a nejnizsi hodnoty.
Nejvice za 6 tydni vyrostl ucastnik CH3, a to ptesné o 4 cm. Ddle vyrostli o 3 cm ucastnici
CH1 a CH6. MiiZeme pozorovat, Ze chlapci (X = 2,25 cm) vyrostli v praiméru o 1,75 cm vice
nez divky (x = 0,5 cm). Vétsina divek (5) vlibec v tomto obdobi nevyrostla.

Co se tyce télesné hmotnosti, nejvyssi piirastek 1ze pozorovat u divky D1, celkem o 6,2 kg.
jedna z téchto divek zaroven nevyrostla. Primérné na vaze piibrali chlapci (x = 2,05 kg)
0 0,77 kg vice nez divky (x = 1,28 kg). V tabulce €. 19 (na str. 55) je uvedena mj. hodnota
korela¢niho koeficientu mezi zménou télesné vysky a hmotnosti. Jedna se o stfedni korelaci
(0,4), kdy mizeme tvrdit, ze pokud dojde k nariistu vysky, vzroste i hmotnost.

Nejdéle do oddilu zavodni atletiky dochazi chlapec CH1, a to 10 let. Primém¢ ale chlapci
(x = 4,19 roku) v tomto souboru dochdzeji o 0,5 roku méné nez dévcata (x = 4,69 roku).
Nejméné zkuSenosti se zavodni atletikou maji divka D6 a chlapec CH7, kteti s ni zacali ctvrt
roku pfed prvnim testovanim. Nejzajimavéjsi korelaci této proménné lze pozorovat
s proménnou dochazky na TJ vrdmci intervenéniho programu, kterou lze povaZovat
na hranici stiedni az silné korelace (0,55), tzn. ¢im déle dochazi atlet do zdvodniho oddilu
atletiky, tim Cast&ji dochéazel na TJ v rdmci programu (viz tabulka ¢. 21 na str. 59). Tento
vztah neni pfili§ silny, ale naznacuje, Ze spolu mohou tyto dvé proménné souviset. Pokud se
na vztah téchto proménnych podivame blize, zjistime, ze 6 z 8 Gcastnik, ktefi jsou aktivnimi
atlety vice nez je median (4,75 roku), se zarovein Ucastnilo 19 (median dochéazky) a vice TJ.
Dalsi 4 ucastnici, kteti také byli na 19 a vice TJ, maji rtizné hodnoty rokl aktivniho
provozovani atletiky (od 0,25 roku do 4,50 roku). VSichni, kteti atletiku délaji déle nez
4,75 roku, byli na soustfedéni v 2. mikrocyklu, a zaroven vSichni vySe zminéni, ktefi pfishi
na 19 a vice TJ, také absolvovali toto soustfedéni. Nejvice mohli Gi€astnici navstivit celkem
25 TJ, coz se nikomu z nich nepovedlo. Nejblize tomu byl chlapec CH6 s 23 TJ, nésledovan
chlapcem CH2 s 22 TJ. Vysoké ucasti v podobé 21 TJ se podatilo dosdhnout chlapci CH1 a
divkam D1, D2 a D5. Nejméné se ucastnili TJ ti, co nejeli na soustfedéni, konkrétné: divka

D7 (9 TJ), chlapec CH4 a divky D3 a D6 (10 TJ), chlapec CH8 (11 TJ) a divka D8 (13 TJ).

51



Tabulka 18
Deskriptivni statistické ukazatele télesnych parametrii, aktivnich rokit v atletice a dochazky

Test X méfeni t+s Mediin Rozsah
Vyika 1. (cm) 166,56 + 7,75 164,00 (155,00 — 180,00)
Vyska 2. (cm) 167,94 + 7,63 165,00 (156,00 — 180,00)
Vyska & (cm) 1,38 + 1,22 1,00 (0,00 — 4,00)
Hmotnost 1. (kg) 51,01 + 6,28 50,90 (39,80 — 63,60)
Hmotnost 2. (kg) 52,67 + 7,48 52,05 (39,60 — 69,80)
Hmotnost & (kg) 1,66 + 1,81 1,10 (-0,40 — 6,20)

Aktivni (roky) 4,44 + 2,69 4,75 (0,25 -10,00)
Dochazka (pocet) 16,81 £ 5,05 19,00 (9,00 —23,00)

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

V tabulce ¢. 18 vidime primérné hodnoty, vcetné smérodatné odchylky, median a rozsah
v podobé hodnot maxima a minima pro proménné télesné parametry, pocet aktivnich roki
v atletice a dochazku. Nékteré tyto skutecnosti ukazuji také nasledujici krabicové grafy €. 1,

2,3a4.
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Srovnani télesné vysky mezi 1. a 2. testovanim

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Na grafu €. 1 lze pozorovat median, ktery je naznacen tlustou ¢ernou ¢arou ve ctverci.
Okrajové hodnoty ¢tverce (dole a nahote) tvori hodnoty 1. a 3 kvartilu. Hodnoty minima a
maxima, které byly nameéteny, jsou naznaceny tenkou vodorovnou piimkou, kterd utina
svislou pferusovanou usecku. Z hlediska statistické vyznamnosti je pro nas zasadni hodnota
pruméru plus minus 2 smérodatné odchylky. Na zaklad¢ téchto dat miizeme konstatovat, ze

95 % hodnot télesné vysky lezi v intervalu od 151,06 cm do 182,06 cm na zdkladé 1. méteni
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a od 152,68 cm do 183,20 cm na zakladé€ 2. mé&feni. Zajimavy muze byt i interval, o kolik
cm se zméni télesna vyska mezi 1. a 2. méfenim. Interval, ve kterém bude lezet 95 % hodnot,
je 0,00 — 3,82 cm. Jedna se o upraveny interval, protoze ptivodni interval zahrnoval zapornou
hodnotu na zacatku intervalu, coz v kontextu télesné¢ vysky nedava smysl. Tento interval

tika, ze 95 % hodnot zlistane v druhém méfeni stejné nebo se zvysi az o 3,82 cm.
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Graf 2
Srovnani telesné hmotnosti mezi 1. a 2. testovanim

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Stejné hodnoty lze pozorovat 1 na grafu €. 2, jen pro parametr télesné hmotnosti. Zde l1ze
konstatovat, ze 95 % hodnot télesné hmotnosti na zakladé€ 1. méfeni lezi v intervalu
38,45 — 63,57 kg a na zéklad€ 2. méteni v intervalu 37,71 — 67,63 kg. Zména hodnot bude
v 95 % mezi -1,96 — 5,28 kg. To mize souviset i s nardstem svalové hmoty v disledku
aktivni ucasti na TJ. Toto tvrzeni ale nemizeme povazovat za objektivni, jedna se pouze
o domnénku hlavni fesitelky. Pro podrobnéjsi vhled do této problematiky by bylo vhodné
pfed testovanim vyuzit bioelektrickou impedanci nebo dvou energetickou rentgenovou

absorpciometrii.
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Aktivni roky v atletice
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Aktivni roky v atletice

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Dochazka na TJ v ramci intervenéniho programu
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Graf 4
Dochazka na tréninkové jednotky v pritbéhu intervencniho programu

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Graf ¢. 3 a 4 znazoriuji opét stejné statistické ukazatele. Interval, ve kterém nalezneme 95 %
hodnot aktivnich rokti v atletice, bude od 0 do 9,82 roku. Interval je také upraveny, protoze
puvodni obsahoval zapornou ¢islici na jeho zacatku, coz je stran aktivnich roki nemozné.
95 % hodnot dochazky na TJ bude leZet v intervalu od 6,71 do 25,00 TJ. Znovu je tieba
konstatovat, Ze se jedna o upraveny interval, tentokrat byla kone¢na hodnota vyssi, nez byl

realny pocet trénink.
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5.2 Test sprintu na 50 m, test akcelerace a test maximalni rychlosti

V tabulce €. 19 vidime hodnoty udajii vSech ucastniki vyzkumu zaznamenanych pomoci
fotobunék. V druhém, tfetim, patém, Sestém, osmém a devatém sloupci jsou hodnoty 1. a
2. méfeni testu akcelerace (20 m), testu maximalni rychlosti (30 m) a testu sprintu na 50 m.
Ctvrty, sedmy a deséaty sloupec znazoriiuji hodnoty rozdilu mezi témito méfenimi. Kladné
znaménko znaci zhorSeni, zaporné znaménko znaci zlepseni (¢im nizs$i hodnota v sekundéch,
tim lepsi vykon).

Tabulka 19
Vysledky testovani vsech ucastnikii

Utastnik 20m1. 20m2. 20m 30ml. 30m2 30m 50ml. 50m2. 50m

) (©) 4 (s) (O] (O] LIO) ) () 8 (s)
D1 3,35 3,19 -0,16 4,05 3,87 -0,18 7,40 7,06 -0,34
D2 3,52 3,51 -0,01 4,38 4,22 -0,16 7,90 7,73 -0,17
D3 3,38 3,37 -0,01 4,19 4,05 -0,14 7,57 7,42 -0,15
D4 3,59 3,53 -0,06 4,66 4,61 -0,05 8,25 8,14 -0,11
D5 3,59 3,60 0,01 4,37 4,33 -0,04 7,96 7,93 -0,03
D6 3,37 3,25 -0,12 3,94 3,85 -0,09 7,31 7,12 -0,19
D7 3,55 3,50 -0,05 4,38 4,24 -0,14 7,93 7,74 -0,19
D8 3,57 3,49 -0,08 4,97 4,82 -0,15 8,54 8,31 -0,23
CH1 3,32 3,32 0,00 4,03 3,85 -0,18 7,35 7,17 -0,18
CH2 3,53 3,27 -0,26 4,10 3,97 -0,13 7,69 7,27 -0,42
CH3 3,31 3,31 0,00 4,06 4,11 0,05 7,37 7,42 0,05
CH4 3,96 3,99 0,03 5,09 5,05 -0,04 9,05 9,04 -0,01
CHS 3,61 3,66 0,05 4,32 4,25 -0,07 7,93 7,91 -0,02
CH6 3,39 3,24 -0,15 3,98 4,19 0,21 7,37 7,43 0,06
CH7 3,21 3,11 -0,10 3,81 3,59 -0,22 7,02 6,70 -0,32
CHS 3,52 3,27 -0,25 4,28 4,05 -0,23 7,85 7,38 -0,47

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

V tabulce €. 19 jsou tu¢né zvyraznéné nejlepsi a nejhorsi hodnoty zmén pro jednotlivé testy.
Vidime, Ze na 20 m se nejvice zlepsil chlapec CH2, a to ptesné o 0,26 s. Nejhiie na tom byl
chlapec CHS, ktery se zhorsil o 0,05 s. Obecné lze pozorovat, Ze pouze u 3 tcastnikti doslo
k mirnému zhorseni (0,01 — 0,05 s), u 2 doslo ke stagnaci a u ostatnich pozorujeme zlepsSeni
(0,01 — 0,26 s). V testu na 30 m opét doslo k nejvétSimu zlepSeni 1 zhorSeni u chlapc,
tentokrat se chlapec CHS zlepsil 0 0,23 s a chlapec CH6 se zhorsil 0 0,21 s. V tomto testu se
vétsina vykont zlepsila, kdy u nikoho nedoslo ke stagnaci vykonu a zhors$ili se pouze dva
chlapci (0 0,21 s a 0 0,05 s). Stejny trend pozorujeme 1 u testu na 50 m, kde doslo také
ke zhorSeni pouze dvou vykond, a to u stejnych chlapct (tentokrat o 0,05 s a 0 0,06 s).

Co se tyce porovnani zmén u obou pohlavi, chlapci (x =-0,08 s) se zlepsili 0 0,02 s vice nez

divky (x =-0,06 s) v testu na 20 m, kdezto divky (x = -0,12 s) byly lepsi v testu na 30 m nez
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chlapci (x = -0,08 s), a to v pruméru o0 0,04 s. V testu na 50 m byly tedy celkové lepsi také
dévéata (X = -0,18 s) nez chlapci (¥ = -0,16 s), ale pouze 0 0,02 s. Zadné vyrazngjsi rozdily

v pohlavi u priméru tedy nepozorujeme.

Tabulka 20
Deskriptivni statistické ukazatele testovani (20 m, 30 m, 50 m)
Test X méfeni t+s Mediin Rozsah
20 m 1. (s) 3,49 + 0,17 3,52 (3,21 -3,96)
20 m 2. (s) 3,41 +0.21 3,35 (3,11 -3,99)
20 m 6 (s) -0,07 £ 0,09 -0,05 (-0,26 — 0,05)
30 m 1. (s) 4,29 £ 0,35 4,24 (3,81 -5,09)
30 m 2. (s) 4,19 £ 0,35 4,15 (3,59 -5,05)
30 mé(s) -0,10 £ 0,11 -0,14 (-0,23 -0,21)
50 m 1. (s) 7,78 £ 0,50 7,77 (7,02 —9,05)
50 m 2. (s) 7,61 + 0,55 7,43 (6,70 — 9,04)
50 m & (s) -0,17 £ 0,15 -0,18 (-0,47 - 0,06)

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
V tabulce ¢. 20 vidime pramérné hodnoty, v€etné smérodatné odchylky, median a rozsah
v podobé hodnot maxima a minima pro proménné test na 20 m, 30 m a 50 m Né&které tyto

skute¢nosti ukazuji také nasledujici krabicové grafy ¢. 5,6 a 7.
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Srovnani vykonu na 20 m mezi 1. a 2. testovanim

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Na grafu ¢. 5 vidime okrajové hodnoty ¢tverce (dole a nahote), které tvoii hodnoty 1. a 3
kvartilu. Také lze pozorovat median, ktery je naznacen tlustou Cernou Carou ve ctverci.
Hodnoty minima a maxima jsou naznaceny tenkou vodorovnou piimkou, ktera utind svislou

prerusovanou usecku. Z hlediska statistické vyznamnosti je pro nas zasadni hodnota
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prameéru plus minus 2 smérodatné odchylky. Na zaklad¢ téchto dat mizeme konstatovat, ze
95 % hodnot vykonu v testu na 20 m lezi v intervalu od 3,15 s do 3,83 s na zaklad¢ 1. méteni
sekund se zméni vykon mezi 1. a 2. méfenim. Tento interval je -0,25 — 0,11 s a uvadi, ze
95 % vykont se zlepsi az 0 0,25 s nebo se zhorsi az 0 0,11 s. Tyto skutecnosti, které vidime
i v grafu ¢. 1, ukazuji, ze ve 2. testovani doslo spise ke zlepSeni o necelych 0,1 s, nicméné

rozptyl hodnot je vétsi nez v 1. méfeni.
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Srovnani vykonu na 30 m mezi 1. a 2. testovanim

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Graf ¢. 6 zndzorniuje opét stejné statistické ukazatele jako graf €. 5. Interval, ve kterém
nalezneme 95 % hodnot vykonu v testuna 30 m, je od 3,59 s do 4,99 s v 1. méfeni aod 3,49 s
do 4,89 s v 2. méteni. Interval zmény mezi 1. a 2. meéfenim bude -0,32 — 0,12 s, coz znamena,
ze 95 % hodnot se zlepsi az o 0,32 s nebo se zhorsi az 0 0,12 s. Opét pozorujeme spise
zlepSeni ve vykonech, stejné€ jako vétsi rozptyl hodnot v 2. méfeni (jako u testu na 20 m).
To potvrzuji i vykony jednotlivych G€astniki, které jsou uvedeny v tabulce €. 19 a o kterych

se pod ni pise.
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Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Na grafu €. 7 znovu vidime stejné statistické ukazatele jako na grafu ¢. 5 a 6. Interval,
ve kterém lezi 95 % hodnot 1. méfeni, je od 6,78 s do 8,78 s. Na zaklad¢ toho 1ze konstatovat,
ze vykony jednotlivych ucastnikii se pomérné lisi, protoze interval je v rozmezi piesné 2 s.
To lze fici 1 u druhého méfteni, ve kterém je interval od 6,51 s do 8,71 s. Zde je velikost
smérodatné odchylky jesté o 1 desetinu veEtsi, tudiz mé interval rozmezi 2,2 s. Interval zmény
hodnot je nésledujici: -0,47 — 0,13 s. Logicky zde mlize dochazet k nejvétsSimu zlepSeni nez
u piedchozich dvou testl, protoze pokud se jedinec zlepsi v testu na 20 m a v testu na 30 m,
zlepseni v testu na 50 m pak bude souctem hodnot téchto testti. Rozptyl hodnot je v tomto
piipadé€ nejmensi v porovnani s ostatnimi testy, je tedy mozné fici, Ze v tomto testu se jedinci
zlepsili nejvice. Potvrzuje to opét tabulka ¢. 19 a text pod ni, kde jsou tyto skutecnosti

zminény.
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5.3 Korela¢ni matice vSech testii, télesnych parametra, aktivnich roki
v atletice a dochazky, parovy t-test

V této podkapitole je klicovym prvkem tabulka ¢. 21, ktera je korela¢ni matici vSech testli a
udajii z dotazovani, a €. 22, ve které jsou uvedeny p-hodnoty a hodnoty parového t-testu.
Dulezité je zminit, ze udaje ziskané dotazovanim (télesné parametry) mohou byt zkresleny,
protoze kazdy jedinec méfil tyto hodnoty samostatné se svym zakonnym zastupcem. Tudiz
musime brat veskeré hodnoty korelaci s jistou rezervou, protoze je nutné piedpokladat, ze
kazdy méftil hodnoty v riiznych podminkach a na riznych zatizenich. A to i piesto, ze hlavni
resitelka poskytla instrukce pro obé méteni tak, aby bylo mozné s udaji dale pracovat. Hlavni
teSitelka si uvédomuje, Ze tyto udaje nejsou pfili§ objektivni, a proto na spocitané hodnoty
korelaci, a nasledné i hodnoty t-testu a p-hodnoty, je tfeba nahliZet s urcitou rezervou.

Tabulka 21
Korelace rozdilii testu, rozdilu télesnych parametrii, aktivnich rokii v atletice a dochazky

Korelace 20m é 30mé 50md Vyskad Hmotnost Aktivni Dochazka

5

20m s 1,00 0,18 0,73 -0,11 -0,14 0,18 -0,05
30m s 0,18 1,00 0,80 0,36 0,03 0,07 0,29
50mé 0,73 0,80 1,00 0,18 -0,06 0,12 0,15
Vyika 8 0,11 0,36 0,18 1,00 0,40 -0,07 0,24
Hmotnost§  -0,14 0,03 -0,06 0,40 1,00 0,25 0,45
Aktivni 0,18 0,07 0,12 -0,07 0,25 1,00 0,55
Dochazka -0,05 0,29 0,15 0,24 0,45 0,55 1,00

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Z tabulky €. 21 je patrné, ze ve vétsin€ ptipadl se jednd o velmi nizké az zanedbatelné
(ptipadné zadné) korelace. O stiedni korelaci miizeme hovofit u parametri 30 m a vyska,
vySka a hmotnost, hmotnost a dochazka, aktivni roky v atletice a dochazka. O dvou
korelacnich koeficientech zminénych v predchozi vété bylo pojednano jiz v kapitole 5.1.
Zde pro nas miiZze byt zajimavejSim koeficientem cislo 0,36 mezi testem na 30 m a vyskou.
Jedna se spiSe o slabou az stfedni korelaci, nicméné pokud se na tento vztah podivame
u konkrétnich jedinci v souboru, jsou pro nas zajimavymi jedinci chlapci CH3 a CH6.
U nich zaznamenavame zhorSeni vykonu v testu na 30 m a zaroveil nejvetsi narist télesné
vysky (u CH3 0 4 cm, u CH6 o 3 cm). Tento vztah ale neplati pro dal§iho chlapce CH1, ktery
také vyrostl o 3 cm, ale v testu na 30 m byl o 0,18 s rychlej§i v 2. méfeni. Vyska také
vykazuje slabou korelaci s testem na 50 m, pfestoze oba chlapci, ktefi se zhorSili v testu
na 30 m, se zhorsili 1 v testu na 50 m. V testu na 20 m si jeden z nich vedl 1épe, a to CH6,
ktery dosahl zlepSené¢ho vykonu o 15 s, druhy chlapec CH3 zaznamenal stejny vykon.
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ZhorSeni vykonu vtestu na 30 m mulzeme v kontextu ristu télesné vysky vysvétlit
pravdépodobné tak, ze tito jedinci se mnohem hiife adaptovali na rtst a z divodu zhorsené
koordinace mohlo dojit ke zhorseni vykonu v testu maximalni rychlosti (30 m).

Silngj$i az velmi silné korelace miizeme zaznamenat u parametrt test na 20 m a test na 50 m
(0,73), test na 30 m a test na 50 m (0,80). Na zaklad¢ toho 1ze konstatovat, Ze pokud se zlepsi
vykon v testu na 20 m, zlepsi se i vykon v testu na 50 m, a pokud se zlepsi vykon v testu
na 30 m, zlepsi se i vykon v testu na 50 m. Tyto korelace jsou logické vzhledem k tomu, Ze
byly testy provadény v ramci jednoho béhu na 50 m (byl zméfen zvlast usek 20 m, 30 m, a
i celkovy ¢as na 50 m) béhem 2 pokust.

V tabulce €. 21 jsou tu¢né€ oznaceny negativni hodnoty korelaci. Ty jsou zajimavé predev§im
u télesné vysky a testem na 20 m, pfipadné u télesné hmotnosti a testem na 20 m. Ackoli se
jedné o velmi slabé korelace, je patrné (a to i1 z nékterych hodnot individualnich vykonil), ze
n¢ktefi jedinci se zlepsili v testu na 20 m a zaroven vyrostli (to plati u chlapctit CH2, CH6,
CH7 a CHS8 au divek D6 a D7). Tito jedinci se pravdépodobné dobie koordina¢n¢ vyrovnali
s télesnym riistem (ktery byl mensi nez u ptfedchozich dvou zminovanych chlapcich, a to 1-
2 cm) a naopak vyuzili napt. moZnost del$iho kroku, a tim padem i potencialné vyssi rychlost
béhu. Zaroven v tom muze hrat roli 1 relativné lepSi pomér sily k hmotnosti (coZ je pouze
spekulace, protoZe jsme pro méteni hmotnosti pouzili pouze klasickou vahu).

Negativni korelace vidime také u: testu na 50 m a hmotnosti, vysky a aktivnich roki
v atletice, testu na 20 m a dochazky. Koeficienty jsou ale tak nizké (pod 0,1), Ze jsou

v podstaté zanedbatelné.

Tabulka 22
T-test a P-hodnota
Parametr x1.méreni x2.méfeni x & méreni t-test p-hodnota
20 m 349 s 341s 0,07 s 3,06 0,008
30 m 429s 4,19 s -0,10 s 3,53 0,003
50 m 7,78 s 7,61's 0,17s 423 0,001
Vyska 166,56 cm 167,94 cm 1,38 cm -4,37 0,001
Hmotnost 51,01 kg 52,67 kg 1,66 kg -3,58 0,003

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

V ramci souhrnnych vysledki této prace byl proveden péarovy t-test, ktery se jevil jako
vhodny pro porovnani dvou meéteni pied a po aplikaci intervenéniho programu. Pomoci n¢j
zjistujeme, zda je rozdil mezi témito dvéma méfenimi statisticky vyznamny. Normalitu

rozlozeni dat jsme ovétili pomoci Shapiro-Wilk testu v R studiu (viz kapitola 4.4). Data
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vSech méfeni, kterd byla nasledné podrobena t-testu spliiovala kritérium p-hodnota < 0,05,
coz znamena, ze data lze povazovat na normalné rozdélena.

Z dat uvedenych v tabulce €. 22 vyplyva, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi
dvéma méfenimi, a to pro vSechny proménné (test na 20 m, 30 m, 50 m, télesna vyska,
télesna hmotnost). To potvrzuji jak p-hodnoty (jsou i mensi nez 0,01, coz lze povazovat

za velmi silny dikaz), tak i pomérné vysoké hodnoty t-testu (> 2).

5.4 Intraindividualni porovnani ¢tyr vybranych vykont

Pro tuto ¢ast prace byli vybrani 4 jedinci, u kterych jsou porovnany jednotlivé vykony
v kontextu ostatnich parametrii. Nasledné bude mozné u jednotlivych ucastnikii posoudit,
jaky vliv na n¢ mél intervencni program. Vybrani byli nasledujici jednotlivci: chlapec CH2
(2. nejvétsi zlepSeni vykont v testech, vysoky pocet absolvovanych TJ a vysoky pocet roki,
po ktery se vénuje atletice), chlapec CH4 (nejvétsi stagnace vykonu), chlapec CH6 (nejvétsi
zhorSeni vykonu, a to i pfesto, ze absolvoval 23 z 25 TJ) a chlapec CHS8 (nejvétsi zlepSeni
vykonu, a to i ptesto, ze absolvoval pouze 11 TJ).

Vsechny individualni vykony (v€etné zmén mezi mefenimi) a dalsi udaje vSech ucastniki

jsou k nalezeni v kapitolach 5.1 (tabulka 17), 5.2 (tabulka 19) a na grafech v pfiloze €. 6.

5.4.1 Chlapec CH2

V tabulce ¢. 23 vidime veskeré naméfené hodnoty parametrii u vybraného jedince CH2.
Dtivodem jeho vybéru je skuteCnost, Zze zaznamenal nejvétsi zlepSeni v testu na 20 m,
prumérné zlepSeni v testu na 30 m a 2. nejveétsi zlepSeni v testu na 50 m. Tento jedinec ma

zaroven vysokou ucast na TJ a je aktivni v soutézni atletice jiz 7 rokd.

Tabulka 23

Vysledné hodnoty vsech parametrii u chlapce CH2
20 m 1. (s) 3,53 Vyska 1. (cm) 161
20 m 2. (s) 3,27 Vyska 2. (cm) 163
20 m & (s) -0,26 Vyska 6 (cm) 2
30 m 1. (s) 4,10 Hmotnost 1. (kg) 43,0
30 m 2. (s) 3,97 Hmotnost 2. (kg) 432
30 m & (s) -0,13 Hmotnost 6 (kg) 0,2
50 m 1. (s) 7,69 Aktivni (roky) 7
50 m 2. (s) 7,27 Dochazka (pocet) 22
50 m & (s) -0,42 Vek 13

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)
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U tohoto chlapce bychom mohli tvrdit, Ze se diky intervenénimu programu zlepsit, a to
hlavné v akceleracni rychlosti (o 0,26 s). Zmény hodnot té€lesnych parametrii by se dali
povazovat vramci tohoto vyzkumného souboru za primémé, tudiz by zrychleni

v jednotlivych testech nemuselo souviset pouze s té€lesnym ristem.

5.4.2 Chlapec CH4

V tabulce €. 24 jsou zaznamenany veSkeré namétené hodnoty parametrti u vybraného jedince
CH4. Ten byl vybran z toho divodu, ze zaznamenal v podstaté nejvetsi stagnaci vykonu.
V test na 20 m se jeho vykon nepatrné zhorSil (o 0,03 s), na 30 m se nepatrné zlepsil

(0 0,04 s) a celkové se tedy v testu na 50 m zlepsil skoro zanedbatelné€ (o 0,01 s).

Tabulka 24

Vysledné hodnoty vsech parametrii u chlapce CH4
20m 1. (s) 3,96 Vyska 1. (cm) 158
20 m 2. (s) 3,99 Vyska 2. (cm) 159
20 m & (s) 0,03 Vyska é (cm) 1
30 m 1. (s) 5,09 Hmotnost 1. (kg) 49,0
30 m 2. (s) 5,05 Hmotnost 2. (kg) 49,5
30m S (s) -0,04 Hmotnost é (kg) 0,5
50 m 1. (s) 9,05 Aktivni (roky) 4
50 m 2. (s) 9,04 Dochazka (pocet) 10
50 m 6 (s) -0,01 Vék 13

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Kdyz se podivame na vstupni (a i vystupni) hodnoty Cast a na télesné parametry jedince,
vidime, Ze vykazuje spiSe podprimérné hodnoty. V porovnani s ostatnimi chlapci jsou jeho
vykony nejhorsi, at’ uz co se ty€e 1. méfeni nebo 2. méteni. Je také jeden z nejmenSich
chlapcii v souboru (v 1. méteni byl druhym nejmensim, v 2. méteni jiz nejmensi). Co se tyce
télesné hmotnosti, pfili§ se u néj nezménila, nicméné v 1. méfeni se fadil v souboru
jedince jeSt¢ pravdépodobné nezacalo obdobi puberty, a tedy intenzivni fyzicky a
hormonalni vyvoj.

V navaznosti na posouzeni vlivu intervenéniho programu na vykony nelze u tohoto jedince
posoudit, za mél néjaky vliv, a ptipadné jaky. Chlapec CH4 totiz navstivil pouze 10 z 25 TJ.
Muzeme pouze spekulovat, zda by se jeho vykon zlepsil, pokud by absolvoval soustifedéni a

tim padem 1 vice TJ.
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5.4.3 Chlapec CH6

V tabulce €. 25 vidime veskeré namétené hodnoty parametri u vybraného jedince CH6. Ten
byl vybran hlavné proto, Ze zaznamenal nejvétsi zhorSeni vykonu v testu na 30 m i na 50 m,
piestoze se zlepsil v testu na 20 m (hodnota zlepSeni lezi v 1. kvartilu). Tento jedinec také

absolvoval nejvétsi pocet TJ v rdmcei programu.

Tabulka 25

Vysledné hodnoty vsech parametrii u chlapce CH6
20 m 1. (s) 3,39 Vytka 1. (cm) 162
20 m 2. (s) 324 Vytka 2. (cm) 165
20m 5 (s) 0,15 Vytka & (cm) 3
30 m 1. (s) 3,98 Hmotnost 1. (kg) 48,6
30 m 2. (s) 4,19 Hmotnost 2. (kg) 52,1
30 m & (s) 0,21 Hmotnost 6 (kg) 3,5
50 m 1. (s) 7,37 Aktivni (roky) 4,25
50 m 2. (s) 7,43 Dochazka (pocet) 23
50 m & (s) 0,06 Vek 14

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Vysledky vykonu chlapce CH6 jsou velmi nekonzistentni a nelze jednoznacné urcit, ¢im
bylo zptsobeno dané zlepseni ¢i zhorSeni. Prestoze chlapec absolvoval nejvice TJ, tak se
velmi zhorsil v testu na 30 m. To mtize byt zptisobené zhorsenou koordinaci pfi maximalni
rychlosti v souvislosti s té€lesnym ristem (o 3 cm, cozZ je v tomto souboru 2. nejvetsi rust).
Zaroven se mohlo u tohoto chlapce zacit vice projevovat obdobi puberty, které také mohlo
prispét ke zhorSenému vykonu. Nelze ale vyloucit ani moznost, Ze zhorSeny vykon byl pouze
nahodnym jevem. Chlapci se nemusel povést ani jeden z pokusi v rdmci 2. testovani nebo
mohl byt ovlivnén piipadnou zacinajici nemoci, prestoZe v ten samy den vyplnil v dotazniku,
ze byl zdravy. Zacinajici nemoc ale mtize ovlivnit vykon, ptestoze se jesté fyzicky neprojevi
navenek. Dal§imi faktory, které mohly ovlivnit vykon, mohla byt napt. zvySena fyzicka zatéz
ve Skole (ndro¢né hodiny télesné vychovy, ucast na turnajich apod.) nebo zvySena psychicka
zatéz. Tyto faktory ale nebyly sledovany, tudiz se jedna pouze o spekulaci.

Zlepseny vykon na 20 m by mohl byt pravdépodobné i vlivem interven¢niho programu,
protoze toto zlepSeni neni zanedbatelné (hodnota lezi v 1. kvartilu). V souvislosti s vyse
uvedenym je tedy mozné, aby se jedinec zlepSil v prvnich 20 m béhu a déle uz na né&j

pusobily vyse zminéné faktory (zvysSena fyzicka ¢i psychicka zatéz, puberta atd.), coz mohlo

wrwe
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5.4.4 Chlapec CHS
V tabulce €. 26 jsou zaznamenany veSkeré namétené hodnoty parametrti u vybraného jedince
CHBS. Tento jedinec se zlepsil o necelych 0,5 s na 50 m, zaznamenal také nejvétsi zlepSeni

na 30 m a druhé nejvétsi zlepsSeni na 20 m, a to i pfesto, ze absolvoval v programu pouze

11 TJ.

Tabulka 26

Vysledné hodnoty vsech parametrii u chlapce CHS
20m 1. (s) 3,52 Vyika 1. (cm) 176
20 m 2. (s) 327 Vyika 2. (cm) 178
20 m 6 (s) -0,25 Vyska § (cm) 2
30 m 1. (s) 4,28 Hmotnost 1. (kg) 54,2
30 m 2. (s) 4,05 Hmotnost 2. (kg) 56,1
30m 6 (s) -0,23 Hmotnost 6 (kg) 1,9
50 m 1. (s) 7,85 Aktivni (roky) 1,25
50 m 2. (s) 7,38 Dochazka (pocet) 11
50 m & (s) -0,47 Vek 14

Zdroj: Vlastni zpracovani (2024)

Z udajt v tabulce €. 26 je patrné, Ze chlapec zacal s atletikou pozdé&ji neZ ostatni chlapci,
ktefi byli vybrani pro intraindividualni porovnani. Je pravdépodobné, Ze zlepSeni ve vSech
testech mohlo byt ovlivnéno tim, Ze se jedinci vice zlepSuji na zacatku nové aktivity.
Zpocatku totiz dochézi vétSinou k rychlém uceni a adaptaci na nové fyzické pozadavky,
zatimco pozdéji jsou pokroky méné vyrazné a postupné a vyzaduji zpravidla vétsi usili pro
dosazeni mensich zlepSeni.

Z jednotlivych vykont je také patrné to, Ze v 1. méfeni se zaznamenané hodnoty tohoto
chlapce pohybovaly na Girovni priiméru v tomto souboru. V 2. méfeni se hodnoty posunuly
jiz nad primér, v testu na 20 m dokonce na uroven 1. kvartilu.

Na zékladé vySe zminéného je moZné, Ze i na chlapce CH8 m¢él intervencni program
pozitivni vliv, nicmén¢ velkou roli mohla hrat predevs§im kratka doba provozovani zavodni

atletiky, kterd mohla zlepSené vykony znasobit.
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6. DISKUSE

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit GCinnost tréninkového programu a zjistit
uroven lokomoc¢ni rychlosti u vybranych atletii v kategorii star§iho Zactva s naslednym
intraindividualnim porovnanim pre-testu a post-testu realizovanych vysledka testti. Uroveii
lokomocni rychlosti byla zjistovana pomoci testu akcelerace, testu maximalni rychlosti
a testu sprintu na 50 m. Vysledné vykony jsou zaznamendny a popsany ve vysledkové ¢asti
této prace, stejné tak jako intraindividualni porovnani vykona v pre-testu a post-testu u ¢tyt
vybranych atletli. Splnéni hlavniho cile, tedy zjisténi i¢innosti tréninkového programu, bude
diskutovéno v této kapitole v nasledujicich odstavcich.

Dle vysledkt testi a vyhodnoceni vlivu télesnych parametrii, aktivnich rokt v atletice
a dochazky na tréninkové jednotky mtizeme posoudit, zda mél intervenéni program néjaky
vliv na vykony v 2. méfeni a jaky. Z tabulky ¢. 22 je patrné, ze tréninkovy program mél
statisticky vyznamny vliv na vykony v beéhu na 20 m, 30 m a 50 m. Jedinci dosahli zlepSeni
vykont, coz se projevilo snizenim casu v téchto testech (ve vétSing pripadi). Rust télesné
vysSky a hmotnosti také dosahuje statistické vyznamnosti, coz ale nesouvisi s tréninkovym
programem, ale s pfirozenym rlistem a vyvojem jedincl béhem sledovaného obdobi.
Nicméné na zaklad¢ intraindividudlniho zhodnoceni Etyf vybranych tcastnikii je nutné
podotknout, Ze toto zjiSténi nemusi platit pro vSechny jednotlivce, ktefi se vyzkumu
ucastnili. V nékterych ptipadech je mozné, ze zlepSeni/zhorseni vykonu ovlivnil rist télesné
vysky ¢i hmotnosti nebo jiné faktory, které v této praci nebyly feSeny. Dal§im tiskalim tohoto
tvrzeni je ta skutecnost, ze vyzkumu se zic€astnilo pouze 16 atletl. To je také hlavnim
limitem tohoto vyzkumu.

Maly pocet tUcastnik snizuje statistickou silu vysledkd, coz neumoznuje piesné urcit
skutecné efekty intervencniho programu. Mohou se zde projevit i chyby I. a II. typu nebo
ndhodné chyby. S mensim vzorkem je pravdépodobnéjsi, ze vysledky budou ovlivnény
individudlni variabilitou ucastnikli, tzn. ze vysledky budou obtizné&ji interpretovatelné.
Dilezité je také zminit v souvislosti s timto limitem vétsi riziko zkresleni vysledki, napf.
vybérové zkresleni, coz souvisi s vétSim vlivem individualni variability Gc¢astnikd. To se
projevilo pravé v tomto vyzkumu, kdy z tabulek ¢. 18 a 20 a z grafi ¢. 1-7 je patrné, Ze
rozptyl, potazmo smérodatnd odchylka, vétSiny zaznamenanych hodnot vykazuje relativné
vysokych ¢isel. Podobné tuto skuteCnost ukazuje 1 rozsah hodnot, kterda je vizualné

znazornéna na vyse zminénych grafech.
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Dalsim tuskalim je nepochybné absence kontrolni skupiny. Diky tomu neni mozné piesné
urcit, zda jsou pozorované zmeény ve vysledcich skute¢né zptsobeny intervenci nebo jsou
dasledkem jinych faktort, jako je pfirozeny rust, vyvoj nebo jiné faktory. Z tabulky ¢. 21
sice nevyplyva zadna silna korelace nékterého z testi s t€lesnymi parametry ¢i aktivnimi
roky v atletice, ale pokud se podivame jednotlivé na vykony nékterych ucastniki, je z nich
patrné, Ze tyto parametry mohly vysledky testli ovlivnit. Je také nutné ptipustit, Zze z davodu
absence kontrolni skupiny mohou byt zmény ndhodné ¢i zplisobené jinymi
nekontrolovatelnymi proménnymi. Kontrolni skupina také pomaha zvysit validitu vyzkumu,
tzn. vtomto piipadé nejsou vysledky piili§ spolehlivé. Kvili tomu také neni mozné
generalizovat vysledky na $ir§i populaci. Vysledky je nutné posuzovat pouze v ramci
vyzkumného souboru.

Mezi dalsi limit vyzkumu patii také zpiisob méfeni télesnych parametrt, které byly
zaznamenany pomoci dotazniku, nikoli pfimo na misté testovani pomoci stejného zatizeni.
Kazdy ucastnik obdrzel pokyny k méfeni, které mély za cil co nejvice minimalizovat
disledky tohoto limitu, nicméné je nutné k témto hodnotdm i tak pfihlizet s uréitym
odstupem.

Ve vyzkumu nebyly posuzovany dal§i mozné faktory, které mohly ovlivnit vysledky testu.
Mezi n€ by mohly patfit napt. tyto: dalsi sporty, kterym se i€astnik vénuje na zdvodni irovni,
zivotni styl (jeho 1 rodinny), psychické rozpolozeni, Skolni povinnosti, genetické
predispozice, Uroven obecné fyzické kondice, stravovaci navyky, pfedchozi dochazka
na tréninkové jednotky, aktualni inava a dalsi.

Testovana byla lokomoc¢ni rychlost u atlet v kategorii starSiho zactva, ktera odpovida véku
14-15 let. Vzhledem k tomu, Ze atletickd sezéna zacind vzdy 1. listopadu, ale kategorie
odpovidaji kalendarnim roktim, byly do vyzkumu zahrnuty i déti ve véku 13 let, které
ptestoupily do skupiny starSiho Zactva v fijnu tak, jak byva v oddile PSK Olymp Praha
zvykem. Senzitivni obdobi je dle Kaplana a Valkové (2009) pro rychlostni schopnosti
obdobi mezi 7. — 11. rokem Zivota, takZe bychom tyto schopnosti méli rozvijet hlavné
v tomto obdobi. Peri¢ (2008) ale dopliluje, ze vyznamnym faktorem je pro rychlost centralni
nervova soustava, se kterou souvisi také koordinac¢ni schopnosti, jejichz senzitivni obdobi je
v obdobi mezi 6. — 13. rokem zivota. Mezi 10. — 13. rokem zivota je mozné rozvijet presnost
pohybu a komplikovanou motoriku, coz bezpochyby lokomoc¢ni rychlost také obsahuje
(Hohmann, Lames, Letzelter, 2014). Dle Perice (2008) 1ze rychlostni schopnosti po 14. roku

zivota stale zlepSovat, spiSe pak ale pomoci rozvoje jinych faktort, napt. sily. To potvrzuje
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i Dovalil a kol. (2012), kteti doplnuji kromé sily i zlepSeni techniky a zvySeni anaerobnich
schopnosti. 1 tyto aspekty byly zahrnuty do tvorby tréninkovych jednotek v ramci
interven¢niho programu. Mezi dalsi doporuceni, kterymi se hlavni trenér pii sestavovani
programu fidil, patii ta, ktera uvedl Bompa (2000) a zaroven jsou uvedena v kapitole 2.2
Charakteristika obdobi star§iho Skolniho véku. Nésledné se piihlizelo ik metodam a
prostiedkiim rozvoje lokomoc¢ni rychlosti uvedenym v kapitole 2.3.3, které pochazi od
autorti Lehnerta a kol. (2014) a Perice (2008).

U déti starsiho Skolniho véku pozorujeme nerovnomérné zmény v dasledku puberty, coz se
miZe projevovat také jako tzv. motorickd neohrabanost (Peri¢, 2008, Celikovsky 1990).
Tento aspekt byl zahrnut do popisu a interpretace dat, a to hlavné v rdmeci intraindividudlniho
porovnani ¢tyf vybranych vykont. U nékterych jedinch pfipoustime, Ze zména ve vykonu
mohla byt zptisobena pravé timto faktorem.

Je také mozné pozorovat rozdily ve vykonu u chlapct a divek, coz opét koresponduje s teorii
(Peri¢, 2008, Celikovsky, 1990). Chlapci byli lepsi ve viech testech, a to jak v 1. testovéni,
tak v 2. testovani. V testu na 20 m Slo sice pouze o 0,01 s, resp. 0,03 s (2. testovani),
markantnéj$i rozdily jsme pak mohli pozorovat v testu na 30 m a 50 m, kde se pohybovaly
vrozmezi 0,12 - 0,16 s.

V navaznosti na tento vyzkum by mohla byt doplnéna analyza obecnych a specialnich
tréninkovych ukazateli pro kazdého ucastnika zvlast' tak, aby odpovidaly dochdzce
na jednotlivé tréninkové jednotky. To by také mohlo pfinést vétsi porozuméni vysledkiim
a jednotlivym vliviim na vykony v 2. testovani.

V praci nebyly testovany zadné hypotézy, nebyly poloZeny ani zadné vyzkumné otdzky.
Za vyzkumnou otazku bychom mohli povazovat pouze tu, kterd vyplyva z cile prace. Ta ale

v praci nebyla explicitné poloZena.
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7. ZAVERY

Tato bakalafskd prace se zaméfila na zkoumani vlivu interven¢niho programu jednoho
mezocyklu na rozvoj lokomocni rychlosti u atlett v kategorii starSiho zactva. Hlavnim cilem
bylo zjistit, zda strukturovany tréninkovy program muze vyznamné pfispét k rozvoji
klicovych pohybovych schopnosti, konkrétné lokomocni rychlosti, a jaké jsou moznosti
aplikace vysledkl v tréninkové praxi.

Vysledky vyzkumu prokdzaly, ze intervencéni program mél pozitivni vliv na zlepSeni
lokomo¢ni rychlosti u ucastnikli studie. Studie zahrnovala celkem 16 atleth ve veéku 13-
15 let, kteti prosli tréninkovym programem, ktery nebyl pfimo zaméfen na zlepSeni
akcelerace, maximalni rychlosti nebo celkové rychlosti pii b¢hu, ale byl béznym
tréninkovym planem v piipravném obdobi v dané tréninkové skupiné.

Statisticky vyznamné zlepSeni bylo zaznamendno ve vSech testovanych parametrech,
zejména v testu sprintu na 50 m, kde doslo ke snizeni primérného casu o 0,17 s. Podobné
v testu maximalni rychlosti na 30 m s letmo bylo dosazeno prumérného zlepseni ¢asu o 0,10
s. V testu akcelerace na 20 m z polo-vysoké polohy se priimérny Cas zlepsil 0 0,07 s. Co se
tyce rozdillh mezi chlapci a divkami, divky zaznamenaly véEtsi zlepSeni v testu na 30 m (o
0,12 s) oproti chlapcim (o0 0,08 s) a v testu na 50 m (o 0,18 s) oproti chlapciim (o 0,16 m).
Krom¢ zlepSeni vykonnostnich parametrti lokomo¢ni rychlosti byly také zaznamenany
pozitivni zmény v télesnych parametrech ucastnikl. Bylo zjisténo, ze béhem mezocyklu
doSlo k naristu télesné vysky a hmotnosti, coZ lze pficist pfirozenému ristu jedinct. Tyto
zmény vSak nesouvisi pfimo s tréninkovym programem, ale mohou naznacovat celkovy
pozitivni vliv strukturovaného tréninku na fyzicky rozvoj mladych atletti. Tyto vysledky
potvrzuji, Ze dobfe strukturovany tréninkovy program muize vyznamné piispét k rozvoji
kli¢ovych pohybovych schopnosti, coz je v souladu s dosavadnimi poznatky o efektivité
sportovniho tréninku mladych atletii

Z vysledki vyplyva, Ze kratkodobé, intenzivni tréninkové programy mohou byt ucinné
pti zlepSovani lokomocni rychlosti u mladych atletti. Nicméné je potieba dodat, Ze u déti
v tomto véku mize byt zlepsSeni v pohybovych testech i1 vysledkem nahody. Vysledky ndm
neukazuji, Ze konkrétné tento intervencni program byl vhodné sestaven a m¢l by byt
pouzivan jako vzorovy, protoze jednotlivé tréninkové ukazatele nebyly v ramci interpretace

vysledkii vice rozebirany. Zaroven to nelze tvrdit ani z toho divodu, Ze nebyla vyuzita
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kontrolni skupina. Vysledky tedy nelze generalizovat na vétSi populaci, plati pouze pro
skupinu ucastniki této studie.

Tento vyzkum by bylo vhodné opakovat s pfihlédnutim a snahou vyvarovat se nékterych
limitd této prace. Mezi hlavni doporuceni, ktera by mohla zvysit kvalitu, a hlavné

spolehlivost a mensi zkresleni vysledkd, patii:

- zajisténi alespon 20 Gcastnikil vyzkumu,
- vyuziti kontrolni skupiny,
- mgéfeni té€lesnych parametrii na misté testovani hlavnim feSitelem vyzkumu,

- individudlni analyza obecnych a specialnich tréninkovych ukazatelt.

Tato prace poskytla vhled do vztahu mezi interven¢nimi programy a rozvojem lokomoc¢ni
rychlosti u konkrétni skupiny mladych atletd. Ziskané poznatky mohou byt uzite¢né pro
trenéry a odborniky pracujici s podobnou vékovou kategorii sportoveit v podobném
kontextu. Je vSak dilezité zdlraznit, ze vysledky této studie jsou platné pouze pro testovanou
skupinu a nemohou byt zobecnény na $ir§i populaci mladych atletd bez dal§iho vyzkumu.
Presto doufame, Ze tato studie bude inspiraci pro dal$i vyzkum a praxi, a Ze ptispéje

k efektivnéjSimu planovani tréninkovych programi pro konkrétni skupiny sportovci.
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