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Abstrakt

Nazev:

Deskripce technikydhu ¢ceského zakovského rekordmana v hladkém sprintu
Cile:

Hlavnim cilem bakatéké prace byla deskripce technikghb sprintera v kategorii
starSiho Zactva. Na zakkadnetodiky pedagogického vyzkumu jsme provedli zlomemi
arovre techniky hu na nejkratSi sprintérské trati v Zakovské kaiegozangrné vybraného
jedince. Sledovanym objektem je sgaany cesky rekordman v hladkych sprinterskych
disciplinach v kategorii starSiho Zactva.

Metody:

V piedkladané bakaiéké praci jsou vyuZzity pedagogické metody pozorowaanketa.
Pomoci pozorovani a nasledné deskripce jsme slédionividualni provedeni techniky
z hlediska startu, dale Slapavého i Svihovéhisapu Bhu. Zarové jsme sledovali Urove
vykonnosti tohoto mladého talentovaného sprinteadlatickych sezénach 2009 a 2010. Pro
Zjisténi mozného fedcasného vyuzivani etapy specializované atletid¢kgrgvy jsme vyuZzili
anketni dotazovani.

Vysledky:

Diky stanovenému postupesené bakataké prace jsme zaznamenali z hlediska G¥ovn
techniky Ehu u sledovaného jedince individualni provedeningpy které se neodchylovalo
od standardniho popisu sprinterské techniky. Jelige jednalo o zavodnika v Zakovské
kategorii mizeme zde shledavat individuélni odchylky vzhledertkovym zékonitostem.
NejvétsSim nedostatkem v technicéhol bylo vyt&eni chodidel va pri dokroku vcelé délce
trati. Pod&ilo se nam zaznamenat posledni zavod v Zakovslegdai Nasi snahou bude
pokratovat v dlouhodobém sledovani v dorostenecké i iojgké kategorii. Tento zajem
prameni z mozné obavy vyuZzivani etapy specializé\atletické fipravy u tohoto jedince.
Musime vSak konstatovat, Ze na zakladketniho Séeéni se tato dormémka nepotvrdila.

Kli éova slova:

hladky sprint, technika dhu, starSi Zactvo, etapa zdakladni atleticképrpvy, etapa
specializované atletick&ipravy, pedagogicky vyzkum, deskripce



Abstract

Title:
The description of the running technique of the dbzeecord holder in sprint in the
category of 15 years.

Objectives

The main aim of my Bachelor study was to dbsecthe technique running of
a sprinter in the category of 15 years. Based emibkthodology of educational research we
evaluated thdevel of the running technique on the shortestnégdrack in the category of
15 years, on the 60 metebg, the deliberately chosen individual. The monitbobject is the
current best sprinter in the Czech Republic inctiegory of 15 years.

Methods:

In the presented Bachelor study there are useddiheational methods as the observation
and the questionnaire. Using the observation aadstibsequent description we monitored
the performance of individual techniques in terrhblock starts, acceleration and full-speed
running. We also monitored the performance levehaf young talented sprinter in athletic
seasons 2009 and 2010. We used the questioningtéomdne the possible early stages of
specialised athletic training.

Results:

Thank to the seplan of the Bachelor study, we recorded, in terms of thening
techniqgue of the observed subject, an individuainsperformance, which did not differ
from the standard description of the sprint techeigAs we deal with a competitor in the
category of 15 years, we can find here individuskyences due to the age patterns. The
biggest shortage of the running technique was hiatvas twisting his feet out during the
whole track. We were able to note his last racthécategory of 15 years. Our effort is to
continue with a long-term observation also in tagegory of 17 years and in the category of
19 years. This interest comes from a possible ganabout using a specialized athletic
preparation by our subject. However, on the bakuestionnaire survey we have to state
that our assumption did not confirm.

Keywords:
sprint, running technique, children 14-15 years stdge of basic athletic training, stage of

specialised athletic training, educational reseastelscription
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UvoD

Smyslem bakalgké prace je popis techniky sprintu v kategorirStih zak. Velice
problematické bylo popisovat techniku sprintu wtetkové kategorii, protoze t&h zadni
tuzemsti auth ji pro mladeznickou kategorii nepublikuji. Protousime brat v Gvahu, Ze
technika sprint ve wWku 14 — 15 let mize byt ovliviena aktualni vykonnosti ackovymi
zakonitostmi. Mize se také stat, Ze mladi atleti jsou vyveéjakcelerovanymi, a proto jejich
vysledky jsou tak vyborné. Neznamena to vSak, ¥elérosteneckém a juniorskéntku
budou stale usgni. Casto se stava, Ze atleti, kteevynikali v kategorii starsiho Zactva,
dostihnou nebo dokonce iqaistinnou svéitive vyvojow vyspilé vrstevniky.

V atletice se také setkavameiggtasnou specializaci. Jednou z moznosti, jak posstatit
piipravenosti jedince je posouzeni samotné technékyi la deskripce. Musime také vnimat
individualni zvlasStnosti jedince. Cilem baki@léé prace je pedagogické hodnoceni techniky
sprinterského &u uceského rekordmana na 60 m v kategorii starSihovda&@nazili jsme

se zachytit jeho techniku, zaznamenat jeho vyslemkyavod a sledovat jeho vykonnostni
rast.

V teoretickécasti bakaléské prace jsme popsalétb na nejkratSi vzdalenost v atletice.
Prostudovali jsme charakteristiku starSiho Skolni¢la. Ujasnili jsme si pojmy biologicky
vék a talent a nakonec si vy&lili rozdily mezi etapami zakladni atletickéripravy
a specializované atletickéipravy.

Metodologickacast bakalgské prace pojednava o rozboru technikjibna 60 m ve
starSich Zacich (14 — 15 let). Pozornost bylabghu na 60 m zagtena zejména na nizky
start, startovni vyh a rozksh. Z hlediska techniky dhu na Slapavy a Svihovy agob.
Sledovanym jedincem je stasnycesky rekordman na 60 m, 150 m a 300 m ve starSich
Zacich. Déle jsme se stn¢ zajimali o charakteristiku sledovaného talentotangprintera
a jeho sportovni vykonnost.

Na zaklad vyplnéné ankety a sledovanim vykonnosti jsme se pokagstit, zda se
nejedna u starSich zako predk®Znou etapu specializované atletickéippavy, ¢i je
dodrzovana etapa zakladni atleticképpavy u vybrané tréninkové skupiny, kde trénuje
nejlepsicesky sprinter v kategorii starSiho Zactva.



.  TEORETICKA CAST

Rozbor techniky sprintu v Zakovské kategorii jerwelobtizné popisovat, jelikoz ve
starsim Skolnim &ku mluvime o vSestranné&ipraw, technika sprintu na kratké vzdalenosti
v zakovské kategorii je &Sinou autol opomijena. Proto se dostasto setkdvame
s hodnocenim podle sprinterské techniky dEspkategorie. Pokud chceme popisovat
techniku kratkych &hu v Zakovské kategorii, nesmime zapominat na vyv®gakonitosti.

Podle Petie (2008) musime brat v Gvahu, z&idejsou mali dosi, do dosplosti se
teprve vyvijeji. Od dosfych se odlisuji intenzivnimistem, vyvojem a dozravanimznych
organi téla, psychickym a socialnim vyvojem a pohybovym mgem. Musime respektovat
jejich biologicky wk pied kalend&nim.

1. CHARAKTERISTIKA DISCIPLINY

Beéhy na kratké tr&t se v praxi zjednoduSé&nnazyvaji sprinty. P&t k nim kéZecké
discipliny do 400 m &etné piekazkovych a Stafetovyctetmi (Millerova a kol., 2001). Starsi
Zaci kehaji sprinty do 300 m (Dostal, 1985). VSeobegn pro sprinty charakteristicke, ze
z&inaji vykehem ze startovnich bldéka kEhaji se v odélenych drahach. RozliSuji se na
kratké sprinty (do 200 m), které séhlaji maximalni intenzitou a dlouhé sprinty (nad 200
které se Bhaji submaximal&na meziasy a v nichz o vykonu rozhoduje optimalni rozldzen
sil (Millerova a kol., 2002). U starSich ZakozliSujeme kratké sprinty do 150 m a dlouhé
sprinty nad 150 m do 300 m (Dostal, 1985).

Kratké hladké Bhy, kratké pekdzkové bBhy a Stafety pat mezi nejrychlejsi discipliny
a jsou zarowe nejoblibewjSimi v atletice. Z vyvojového hlediska jsou velpopularni,
protoZe trénovani rychlosti je zabavné a poskytagu zakladnich dovednosti, které se
pienasi do jinych atletickych disciplin a sportovniotietvi (Sandberg, Maddox et al.,
2008).

Béhy na kratké vzdalenosti jsou cyklické atletickéaipliny, pro které je charakteristicka
kratka doba trvani (10 — 50 s) a maximalni intenzgohybové ¢innosti. Hlavnim
energetickym zdrojem svalové prace je zasoba kfeafatu a adenosintrifosfatu.
Organismus fitom produkuje energii na 90 — 96 % anaerobnim ggem (Kampmiller,
Kostial, 1985).

Pro sprintera je zap@bi, aby absolvoval zavodni frav co nejkratSim ¢ase
(Luhnenschloss et al., 2000).
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Hlina (2002) tvrdi, Ze energetickym zdrojem pralevou préaci je vdchto disciplinach
adenosintrifosfat (ATP), jehoz zasobac¢staa 3 — 5 sekundinnosti sval. Nasled# je
vyuzivan kreatinfosfat (CP), postaici zhruba do 8 — 10 sekund svalové prace. DalSim
zdrojem energie pro sprinterské discipliny je aober laktatovy proces,ipkterém se tvi
ve svalech kyselina mida. Hodnoty laktatu zji&hé po zavodech ve sprintech se pohybuiji
po bshu na 60 m v rozfii 7 — 9 mmol f.

Sprinty jsouiazeny k typu rychlostnasilovych disciplin (Millerova, 2003). V kratkych
bézich jsou nejvice zapojena rychla svalova viakyautllb (Sandberg, Maddox et al.,
2008). Z fiznych forem projevu rychlostnich schopnosti mekidey sportovniho vykonu
pati: pohybova reakce v adekvéatnich podminkdch nizkétastu, schopnost ébecké
akcelerace, schopnost maximalnézécké rychlosti, schopnost rychlostni vytrvalosti
(Kampmiller, Kostial, 1985). i# sprintu na 60 m k rychlostni vytrvalosti nedoch&a se
zaina uplatiovat az v delSichdzich (Dostal, Velebil a kol., 1991).

Pohybova strukturadhu ma cyklicky charakter, je téhstabilni a zcela automatizovana.
Sprintersky Bh je mozno povaZovat po technické strdnce za vatatienaraény. ProtozZe se
vSak provadi ve velké rychlosti a pozornost spranfe zansfena pedevSim na maximalni
asili a ne na techniku pohybu, vyZaduje dokonablrieké zvladnuti. Na zaklachazon
fady odbornik miZeme konstatovat, Ze z biomechanického hledisk@embyt vykon
v tradicni sprinterské discipli v biéhu na 100 m, ovlivén az z 20 % kvalitou technikybu
(Hlina, 2002).

Vykon v kratkych sprintech je n&foy téZ na nervosvalovou koordinaci, ve které ma
fidici funkci centralni nervova soustava. Frekver®gZeckych krok je zavisla na
pohyblivosti &jiu v CNS. ZaleZi na schopnosti nervovych &umychle stidat podrazéni
a Utlum (Millerova, 2003).

Béh na 60 m se vyuZival néjde jako doptkova zavodni tra Vystavbou atletickych hal
a paadanim mistrovskych saifti v zimnim zavodnim obdobi se po roce 1966 sté¢a na
60 m mistrovskou disciplinou (Hlina, 2001). Sprimg 60 m, 150 m a 300 m jsou pro
kategorii starSich Zdika Zakyr mistrovskeé discipliny jak v hale, tak venku (Dds1®85).

Z psychologického hlediska je vykon &chto disciplinach ovliisovan schopnostmi
sprintera regulovatipdstartovni stavy a dale schopnosti maximalni kunaee volniho Usili

a odolnosti proti rusivym vlivm prostedi (Hlina, 2002).

11



2. CHARAKTERISTIKA TECHNIKY SPRINT U

Béh je pirozenym zgisobem lokomocelovéka. Je teba dodat, Ze ddecky krok je
pohybem, jehoz automatismus ziské&l@veék velmi brzy po narozeni, ale postupéasu,
misto aby jej neustalym opakovanim zdokonalovauzpa jej velmi tidka, jinymi slovy
piestava bhat (Krenicky a kol., 1974).

K osvojeni, upevini a k variabili¢ optimalni a delné techniky kratkého sprintu na celé
trati je poteba vysok& urove rychlostnich schopnosti, rychlostni vytrvalostpkezivni
silové schopnosti, odrazové sily. Rychloghi je dana sainem frekvence, délky krak
a vyssim podilem frekvence (Millerova, 2003).

Dnesni sprintié jsou rychlejsi a sil&§Si nez ped 40 — 50ti lety. Je to dartyimi faktory,
ve kterych se sprintestale zlepSuji. Dnesni sprititenaji rychlejsi startovni reakci, séj$i
akceleraci, lepSi maximalni rychlost a Iépe odgiawsaw (Heidenstrom, 1971).

V béhu na 100 m povazujeme u mladeze za Usek starakadlerace vzdalenost od
vybéhu z bloki do 30 m, za usek maximalni rychlosti nejrychldj8m Usek tra& za Usek
stabilizace rychlosti vzdalenost do 60 — 80 m, (seklesu rychlosti od 60 — 80 m do cile
(Millerova, 2003). V Bhu na 60 m nedochazi v useku k poklesu rychlasiakjvsechny
dalSi parametry jsou podobné jako na 100 m (Dog#kbil a kol., 1991).

Podle Luhnenschloss et al. (2000) dochazi u mladeZesprintu po prvni reakci
k vyraznému zvySeni rychlostiiplizné do 20 m, nasleduje udrzeni maximalni rychlostg a
zhruba do 40 m, nasletirdochazi ke snizeni rychlosti. Rychlostni vykyvy \seskytuji
piedevsim ve fazi udrzeni maximalni rychlosti a jgasté u mladych athketez u dosgych.
Dosahovani maximalni rychlostni Ur@vrse zvySuje sd&kem. S rostoucim &kem se
dosahovani maximalni rychlostigsouva z 20 m na 30 m.

Vykon Zaki ve sprintu je podmim zvladnutim startu, akcelerace &hb v maximalni
rychlosti (Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Sprinter absolvujeipkratkém sprintuii technickécésti, které maji pro vykon vyznamny
vliv. Pfed startem musi zaujmout optimalni startovni polghazor”, ktera ma pro kazdého
zavodnika vyznamné technické parametr. dfartovnim vykhu musi zvladnout Slapavy
zpasob kEhu a optimals sladit zvySovani frekvence kroka postupné prodluzovani kroku.
Zbyvajici tra’ absolvuje Svihovym Zjisobem Bhu, @i kterém ma pohybova strukturg&hu
cyklicky charakter a je té#h stabilni s délkou i frekvenci krak(Hlina, 2002).
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3. ROZBOR TECHNIKY SPRINT U

Beh je technickym pohybem, @inoZ se da dosahnout vysokého stugakonalosti, a to
v jakémkoli wku bZce a pi jakémkoli stupni jeho trénovanosti. VeSketinost je
podiizena jedinému cili, a torgkonat co nejrychleji ditou vzdalenost. Za timto¢alem je
treba hospod# co nejekonomitéji s hnaci silou (Kanicky a kol., 1974).

Chceme-li lidskédo uvést do pohybu, musime napisobit dynamickou silou.fiRinou
télesného pohybu byvargvazié svalova sila (vnini sila). Jeji realizace ¥lesném pohybu
je ovSem podmiima existenci wjSi sily (Luza a kol., 1995).fPbéhu podle Kinického a
kol.

a) hybna sila, jde o silu napomahajici pohybu, polaugngr sily shodny se sénem

pohybu &la,

b) brzdici sila, je-li sk sily op&ny sneru pohybu &la,

c) neutralni sila, neovliwijici velikost rychlosti v daném smu, potom snir sily

tvori pravy uhel se sémem pohybudia.
Vnitini silou nazyvame silu, ktera tgobuje BZecky pohyb a tou je vlastni svalova sila
béZzce. Lokomoni pohyb vznikne spojenim viit sily (svalového stahu) s&gi silou
(reakci opory). Timto spojenim vznika hnaci siiadckého pohybu (odraz).

a) Reakce opory je zavisla na pevnosti podloZzkyemit Ke zvySeniteciho efektu

pouzivaji kZci tretry s kieby.

b) Odpor progtedi mize byt brzdici silou a v tomfipac je tim WtSi, ¢im je kEh

rychlejsi (protivitr) nebo i silou pomocnou Yipack vétru v zadech.

c) PritaZlivost zemska je sila, kteragobi nepetrZitt a ve svislém sgmu.

d) Odstediva sila pichazi v avahu $ béhu v zatéce, je silou brzdici, kterou je nutno

piekondvat zvySenym usilim.

Pri vSech Bzich musime poitat se setrvou silou. Je vhodné protéhmt tak, aby nam
tato sila pokud mozno pomahala. Obecnou zasadwhbyamohli charakterizovat jako snahu
0 co nejmensi zeémy rychlosti (jak smiru, tak velikosti). Setrwanost je odpor proti zemé
pohybu (Tlapakova, 2003).

Na techniku Bhu pisobi 3. Newtofiv zdkon akce a reakce, ktery je viten
nasledova. Fxi vzdjemném fpisobeni &les vznikaji vzdy d¥ stejné sily stejn veliké a
opaného smyslu. Hlavni myslenkou je doSlap chodidlgodiozku zfisobem, ktery Zene

rychle €lo dopredu k cilov&ére.
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Z toho vyplyvaji dva dlezité momenty:

1) Atlet musi doSldpnout chodidlem na podlozkuissgbem, ktery vyvola horizontalni

pohyb snérem k cilovéare. Skakani je n&inné a pomalé.

2) Doslap rychlejSich a sil@gich sprinteit by nmel byt co nejrychlejSi. Dlouhy a

pomaly kontakt se zemi zaginuje pomalé Bhani (Sandberg, Maddox et al., 2008).

Technika Bhu ma d¢ dulezité slozky, frekvenci a délku kroku, jejichZ ye@ny pondr
ma rozhoduijici vliv na rychlost&hu. Velikost obou slozZek je z&€ individualni a je zavisla
na pohlavi,dlesné stavbbézce (Krenicky a kol., 1974).

Délku kroku ovliviuje po strance mechanickéedevsim odrazova sila a uhel, pod
kterym sila fsobi. Frekvence krdktzn. ¢astost hnacich impulsza jednotkuc¢asu je
ovlivnéna labilnosti CNS a schopnosti nervosvalové refllgea a kol., 1995).

Pohybu nohou odpovida pohyb pazi, ktery je vzdycogao sniru, tzn., Ze flexi
v kyc¢elnim kloubu odpovida vZzdy na stejné s&axtenze v ramennim kloubu. Zakladem
spravné techniky dhu je spravna koordinace potiybV technice Bhu rozeznavame dva
zakladni zfisoby Slapavy a Svihovy (Dostal, Velebil a kol., 129

3. 1 Technika sprintérského kroku

Béh je cyklicky pohyb, jehoZz z&kladnim pohybovym &kl je @Zecky krok. Stida se
v ném oporova a letova faze (Dostal, 1985).

Podle Choutkové a Fejtka (1989), jde o opakovan&yskodbor nazvané jakodiecké
kroky, jejichz délka a frekvence owviiuji rychlost Bhu. Spravny &h se vyznauje
uvolnénosti a plynulosti.

Na drahu a rychlosgfist t¢la mizeme f@sobit pouze v oporoveé fazi, v letové fazi se

béZcovo Elo pohybuje setrwaosti (Dostal, 1985).

3. 1. 1 Oporova faze

V oporové fazi rozliSujeme dokrokovou a odrazovéai.f Jsou od sebe ofldny tzv.
momentem vertikaly, vamz €2iSg€ téla prochazi sedem plochy opory. V dokrokové fazi
pusobi reakce opory proti smu pohybu a &elem racionalni techniky je tuto brzdici silu
redukovat na nejmensi moznou miru (Dostal, 1985).

Dokrokova faze

Zagina v okamziku styku chodidla s podlozkowZBc doSlapuje na ¥$i hranu chodidla

s osou chodidlaipsre ve snéru béhu. DoSlapuje v blizkosti pmétu svislé €Znice €la, tim
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se zkracuje trvani dokrokové faze a panev se ryabdtava na chodidlo oporové nohy, pata
se podlozky nedotknetbec nebo jen velice kratce, jedna se o tzv. dvajtipkotniku.
V prabéhu amortizace dokroku se noha pake a vytvdi se svalové fedpsti, které pispiva
ke zvySeni dinnosti nasledujiciho odrazu (Dostal, 1985). Dodlapdila je pruzny a uchu
na 60 m je provash pres rednicast chodidla (Dostal, Velebil a kol., 1991). Pol{eliarda
(1997) by ngly byt kotniky pruzné, ohebné a silné, abychom rniaitet rychleji.

Po dotyku se zemi zafl§ji moment amortizace svaly ndepni i zadni stranstehna
a predni sval holenni. &ec potom pechazi vertikdlou afppravuje se na odraz. Odraz
zaind v momentu vertikaly, tzn. jakmil€Zist téla projde vertikalou nad plochou opory
(Luza
a kol., 1995).

Moment vertikaly

V moment vertikaly je oporova noha v kolémwyrazreji pokréena (v ahlu 130° a 140°).
Tim se dosahuje snizeni polo¥Zi§t a moznosti o#ejsiho Ghlu odrazuCim ostejsi je
odrazovy Uhel, tim &Si je horizontalni sloZzka vysledné odrazové silyim menSi jeji
vertikalni sloZzka. Bh je ekonomitéjSi a efektivijsi (Dostal, 1985).

Odrazova faze

Zatina momentem vertikaly a kéinv okamziku odrazu chodidla od drahy. Odraz se
provadi rychlym naponem v hlezennim, kolennim &ekym kloubu. Trup je ve velmi
mirném néklonu az vEpmen, nikdy neni v zaklonu. dthnému odrazu napoméaha rychly
Svih sloZzené Svihové nohy a Svih pazi gekych zhruba do pravého uhlu. Okamzik odrazu
je v klasickém provedeni charakterizovan napnutittazové nohy ve vSecketh kloubech
(Dostal, 1985).

Po odrazu nastava letova fazs,kieré dosahujestist téla nejvyssi polohu. Po dokroku
se cely cyklus opakuje (Luza a kol., 1995).

Faze dokrokova, moment vertikaly a fdze odrazova pryrazgny na Obrazku 1
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Obrazek 1
Faze dokroku, moment vertikély a odraz
(zdroj: http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/hladke_tchnika.html)

A3 Al Al

A3 dokrok
Al momentvertikily
A2 odraz

3. 1. 2 Letova faze

Letova faze nastava po ztr&ontaktu s podloZzkou. Odrazova noha se po &uzodrazu
stdva nohou Svihovou. V jejim pohybu rozliSujeméd&vou fazi za dlem a Svihovou fazi
pied €lem. V letové fazi nasleduje po maximalnim rozndzstehen (Uhel 90° — 105°)
aktivni stih, kdy gredni noha se pohybuje dah vzad a zadni nohaiga a vzliru (Dostal,
1985).

Svihova faze zatem

Zaginé odtrzenim chodidla od podlozky po odrazu atkokamzikem, v 8mz se stehno
této nohy dostava do Uro¥rstehna oporové nohy. Po démhodrazu zé&ina Svih stehnem
vpied, protoZze noha je uvana, bérec fitom vykyvne vzliru. Noha je nejvice sloZzena
patou az u hyztv okamziku, kdy jeji stehno miji stehno oporovéyn@ostal, 1985).

Svihové faze fed glem

Zatind momentem vertikaly a kdnv okamziku doSlapu chodidla na podlozku. Hlavni
ukol této faze je Svih affprava dokroku. Stehno Svihové nohy svira s bérostry uhel.

Z této polohy je stehno akti¥rvedeno dal, bérec v dsledku uvolgni vykyvne vgged az do
uplné extenze. &re pred dokrokem se vSak bérec pohybujétyzad proti smiru behu, coz

je nazvano zahrabnuti. V okamziku dokroku je bééssi ve svislé poloze. Dokéaje se
vzdy na vijsi hranu chodidlaCim rychlejsi je Bh, tim vice se misto kontaktu se zemi na
chodidle posouva \pd. Ri béhu na 60 a 100 m se chodidlo dotyka #Zenoblasti maliku
(Dostal, 1985).
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Osa ramenni je v podstastale kolmo na sién behu. Pouze ramena se kompeitden
pohybem uvolsné vychyluji valed a vzad. PaZeipobi jako akceleratory pohybu nohou,
musi se pohybovat intenzigrm v maximalnim rozsahu. fgdSvihu se ruka dostava az do
vySe ramen, v zasvihu se zalokti dostava az dadmtéini polohy. Paze svira v lokti Uhel asi
90°, pi pohybu vged se vSak uhel zmenSujé& pohybu vzad z&tSuje. Ruce nemaji byt
seweny v @st, ani prsty kecovité napjaty, aby se nezvySovalo svalové aiagxirozené je
uvolnéné ohnuti prst s palcem na ukazovaku (Dostél, 1985).

NejvysSi poloha&ist je v kulmin&nim bod letové faze. NejnizSi poloh&Zisg je
v okamziku, kdy &Znice prochazi mistem opory, tj. v momentertikdly. Z hlediska
hospodarnosti pohybu se&Zec ma snazit fjblizit drdhu €ziS& co nejvice fimo¢arému
pohybu, tedy neskakat a nekymacet se do stramvijdkDostal, Velebil a kol. (1991).

3. 2 Technika nizkého startu

Startem zahajujeme kazdyhy a to co nej€elngji a se snahou co nejrychleji se dostat do
tempa piznatného pro pislusnou tré V praxi nejvice pouzivAme hlaymva druhy stadt
polovysoky a nizky. Podrobji se budeme zabyvat nizkym startem, ktery se p@uzi
v bézich do 400 m getre (Choutkova, Fejtek, 1989). StarsSi Zaci a Z&kyybihaji poving z
nizkého startu vdzich do 300 m (Pravidla atletiky, 2002).

Nizky start je poloha, ktera zabeZpg sprinterovi nejrychlejSiipchod z klidového
postaveni do &hu maximalni rychlosti v nejkratSidase. Rychlost vydhnuti je zavisla na
reakni dok& podmirgné do zna&né miry genetickymi dispozicenilovéka. Je tocas, ktery
uplyne od zazéni vystelu do zahajeni pohybowinosti (0,20 — 0,11 s) (Luza a kol., 1995).

Podle Dostala (1985) mé startovni poloha poskytowiimalni podminky pro zahajeni
béhu. Sprinter musi po vy&tiu co nejrychleji opustit startovni blokyfifom musi udrzet
rovnovahu a byt schopen maximémplatnit své rychlosthsilové schopnostCim kratsi je
sprint, tim dilezitéjSi je spravné provedeni startu.

Sprintersky start se uvadi jako modelowklad dynamické rovnovahy, ktery vyZzaduje
nahlou znénu vztahu &zist sportovce a jeho plochy opoiiflapakova, 2003).

Podle Sandberga, Maddoxe, et al. (2008) je techstkatu velmi dlezita, protoze
celkovy ¢as v zich na kratké trat by mel byt co nejrychlejSi. Re&ki ¢as a akcelerace
jsou zakladem sprinterského d@spu. Nejdive by mladi atleti rli nacvicovat polovysoky
start, po zvladnuti této dovednosti bylnpiejit na nizky start. Podle vySe uvedenych autor
maji mladi atleti nizky start nad®avat az v dob pripravenosti organismu z hlediska

silového potencialu a vybusné sily.
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Technika nizkého startu se podle Vinduskové, KapiMetelkoveé (1998) sklada z¢é t
slozek, z nichz prvni dvjsou statického charakteru ratt dynamicka:

a) pripravna poloha - ,jipravte se!”

b) strfehova poloha - ,,Pozor!"

c) startovni vykh po startovnim vygglu.

Pokud se tyka popiseédhto slozek, budeme se jimi zabyvat v textu nize
Zavazyjsi z biomechanického hlediska je zde rozestaviekiibPodle Dostéla (1985)
se v praxi setkavame seimi variantami startu:

a) Siroké,

b) stedni,

c) uzké.

Z biomechanického hlediska je né&jin¢jSi postaveni uzké.iPtomto rozmisini bloki
mohou fisobit sily nejpizniveji, vektorové gimky sil obou nohou jsou téthrovnolEzneé
a prace nohou nasleduje za sebou v nejkratdsovem rozgti, coz je pro Ginnost startu
rozhodujici. Nevyhodu tohoto égobu je, Ze téut cela ,vaha“ vesttehové poloze sgva
na pazich (Kanicky a kol., 1974).

Nejcastji se pouziva startu igdniho. Této varianttaké «&ime za&ateeniky. Teprve
pozcji se od ni nize sprinter odchylit. i sttednim startu je igdni blok vzdalen od
startovnicary asi d¢ stopy, fiblizné na délku bérce a zadni blok je aggniho asi o stopu
zpet, takZe koleno zadni nohy jéste pred kotnikem fedni nohy. Zadni blok m&#si sklon
(70° — 80°) nez blokiedni (45° — 60°), jak tvrdi Dostal (1985).

3. 2. 1 Ripravna poloha

BéZec, ktery se na startérpovel ,,Na mista!* postavi za shrorda¥acicaru, [ejde po
dalSim povelu ,,Bpravte se!" ke startovnim bldkn. Stoupne siied r€, predkloni se a ae
se oldma rukama o zemiged startovnicarou. Pak ofe postupt obé nohy o bloky a
zaklekne na nohu uméstou vzadu. Teprve nyni upravi polohu paZigKioky a kol., 1974).

Dostal (1985) tvrdi, Zeffpravnou startovni polohu zaujima sprinter tak,séstoupne
pied bloky a umisti nohu ¥@dnim bloku, pak se é@rukama o zem a umisti nohu v zadnim
bloku. V grednim bloku byva obvykle siBi, odrazova noha. Zadni noha &pa kolenem
na zemi.

Ve startovnich blocich jefedni blok umistn dw stopy a zadni blokfit stopy od
startovnicary (VindusSkova, Kaplan, Metelkova, 1998). PazZetatlsn¢iuji kolmo k draze,

ruce se opiraji o zem a palce&ui dovnit. Podle pravidel se nesmi prsty dotykat startovni

18



cary. Hlava spoléné s krkem a paté je v jedné rovia (Sandberg, Maddox et al., 2008).
Pohled sprintera s#fuje na startovnitaru (Dostél, Velebil a kol., 1991).fiPpohledu ze
strany je hlava v prodlouzeni trupu nebo rédiptedkloréna. Ramena jsou vysunutaied
pied Urove rukou (Dostél, 1985).

Pripravna poloha po povelu fjpravte se“ je znazoma na Obrazku 2 a.

Nejcastjsi chyby u nizkého startu jsoui povelu ,,Ripravte se!“ podle VinduSkové,
Kaplana a Metelkové (1998):

- atleti sedi na patach,

- obk¢ nohy jsou pilis blizko startovntary a koleno zadni nohy nenifepé o zem,

- §Spikka predniho chodidla je w$né blizkosti startovridary a koleno zadni nohyips

vzadu,
- hlava je zvednuta a dochazi k@ai hlavy na startéra,

- atleti nejsou vippravné poloze v klidu.

3. 2. 2Stiehova poloha

Na povel ,,Pozor!* se zvednou boky do vySe ramemlg by byt vySe nez hlava.r@dni
noha je poktena v koleni a svira uhel 90°. Zadni noha je fa{&cena v koleni a svira uhel
okolo 135°. Koneéky prsti obou chodidel tk& proti blokim. Mala ¢ast prsi se dotyka
atletické drahy. Paty jsou Heny mirk vzad (Sandberg, Maddox et al., 2008).

Hmotnost ¢la je rovnondrné rozloZzena na paze a na nohy. Poloha hlavy vzhledem
k trupu se nezgmila, zistava v prodlouzeni zad, pohled&uaje na startovnéaru nebo na
vlastni chodidla. BZec se soustd’uje na nasledujici vy (Dostél, Velebil, 1991).

Ve startovni poloze musi mit sprinter stabilitu. étrost €la rozlozi na paze i nohy,
zejména na iedni nohu. Sprinter musi byt schopen vydrZzet v jgddoze bez potizi
3 — 5 sekund (Dostal, 1985).

Strehova poloha po povelu ,,Pozor!” je zndzmanna Obrazku 2 b.

NejcastjSi chyby g nizkém startu f povelu ,,Pozor!” jsou podle Vinduskové, Kaplana
a Metelkové (1998):

- nizko nebo vysoko zvednuté boky,

- zvednuti hlavy,

- prectasny vykh.
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3. 2. 3Startovni vybéh

Po startovnim vysgelu, ktery nasleduje asi 1 — 2 s po povelu ,,P6zse! atleti snazi o co
nejrychlejsi vyksh z bloki (VinduSkova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Horizontalni slozka sily uduje télu rychlost pohybu ve sénu vpred. Z bloki nesmi
sprinter vyskeit, ale vylEhnout (Dostal, 1985).

Uginny vybsh je podmidn maximalnim vyuzitim Svihu pazi a zadni nohy. Natiel
odtrhne sprinter abruce od zem a provede pazemi rozsvih, ve kterém jsou vedoucim
¢lankem lokty. B a¢inné provedeném rozSvihu pazi s& pohledu ze strany dostanouéob
zalokti az do jednéipmky. Rovrez pohyb zadni nohy je charakterizovan maximalnim
odrazem. Nasleduje Svih nohy, ¥z je vedoucingélankem koleno. B G¢inné provedeném
Svihu zadni nohy se stehno dostavéd az do ostrédosittupem a do tupého Uhlu s druhym
stehnem. Saiasré se maximald odrazi pedni noha, nazyvana ,,odrazova“, oproti zadni
noze, ktera byva nazyvana ,,Svihovou“. Charakiekigin znakem doite provedeného
vybéhu je uplna extenze celéh&a do Fimky od hlavy az po Sgku nohy odrazejici se z
predniho bloku. Panev jefifpm vytlacena co nejvice \wed (Dostal, Velebil a kol., 1991).
Paze pracuiji ip startu jako akceleratory pohybu nohou. ZasSvihi@avggaze musi byt v lokti
pokréena do praveho uhlu (Dostal, 1985).

Na Obrazku 2 c je zndzamm startovni vybh.

Obrazek2a,2b,2c,2d
Pripravna poloha, gthova poloha, startovni v§th a Slapavy zjsob Ehu
(zdroj: http://www.atletickytrenink.cz/Kratke_trdséart.php)

.ﬁ? «jrr":? a‘g‘i

a) ,,Ripravte se!* b) ,,Pozor! c) Startovni Wb d) Startovni rozh se Slapavym Zgobem bhu

Nejcastjsi chyby, které se vyskytujiipstartovnim vykhu jsou podle Vinduskove,
Kaplana a Metelkové (1998):

- vykgh opanou nohou,

- souasny pohyb pazemi vzad,

- okamzité vapmeni trupu,

- vykrok a potom teprvei.
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3. 3 Slapavy zjisob kéhu

Slapavy zjisob kEhu se pouZiva k vystipvani rychlosti v porrné kratkéméasovém
intervalu (Luza, 1995).

Slapavy zpsob &hu je charakteristicky pro startovni réhb(Dostal, 1985) a je spojen
s akcelerani fazi.

Akcelerani faze trva v hladkém sprintu 5 — 6 s resp. 3M-6 a to bez rozdilu¢ku,
pohlavi a vykonnosti. Uroweakcelerani rychlosti vyraze zavisi na silové ifipravenosti
atleta, jak tvrdi Kampmiller s KoStialem (1985). &dferace je zéna z klidové pozice po
startu s drazem na co mozna nejrychlejSi a ®@)agjsi dosazeni maximalni rychlosti. Mladi
atleti by n#li vyuzit naklon vpged. Dilezitym charakteristickym znakem akcelerace je kioty
chodidla na podlozce z&zist (Sandberg, Maddox et al., 2008).

Charakteristické znaky Slapavehaigpbu Ehu podle Dostala (1985), Vinduskoveé a kol.
(1998) jsou nasleduijici:

a) postupné ndistani délky krok,

b) zvySovani frekvence krak

C) postupné zmenSovani sklonu trupu,

d) poloha bérce Sikmo vzadimlokroku,

e) doSlapovani naipdnic¢ast chodidla bez dotyku patou,

f) razantni pohyb paZzemi.

Prvni kroky od startu provadibec tzv. Slapavym Zigobem, jehoz hlavnim znakem je
dokrok za svislou&fnici #la. Svihova noha dokéaje ,,za &lem“ co nejaktiviji a co
nejrychleji. DoSlapuje natpdni ¢ast chodidla. Kroky se postupmprodluzuji. V pfibéhu
startovniho rozéhu se postuphzwétSuje Uhel odrazu tim, Ze trup se postupagimuije.
Trup se nappmuje pohledem &@. Znamena to, Ze hlava je stale v gamé poloze vzhledem
k trupu. BZec se musi dostat dedecke polohy plynule,ippohledu ze strany, bez jakékoli
nahlé zmény, v rozmezi 25 az 30 m od startu (Dostél, VelebKkol., 1991). ProdluZzovani
délky kroku je nezbytné. Kazdy nasledujici krok imug delSi (Dostal, 1985).

Smer tlaku na oporu s#iuje @i odrazu dozadu a dil sner reakce opory ddpdu
a nahoru, odrazy nasleduji rychle za sebou. K polwied nenizeme vyuZivat setré¢aosti
pohybu jako B zptsobu Svihovém, naopak je nutné §epgtekonavat setrvay odpor &la.
Vyuzivani setrvénosti pohybu fibyva se zrychlenim. Noha se dostava do kontakizesd
¢asto a prudce, abychom dostali velkou reakci opSkaly hlezenniho kloubu nedovoluji

spuséni paty, proto je &ec nucen &et po pednicasti chodidla.
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Sklon trupu BZce je pimo zavisly na mechanice pohybu, jejiz zakony pabi vSechny
bézce steju:

1. BeéZec fi vybéhuvzprimi trup a tim posune€ise téla dozadu.

2. BéZec zachovavaipprvnich krocich sklon trupu¢ist je vysunuto vied.

Technika startu vyZzadujegdevsSim uvolénost pohyli a jejich znany rozsah uz v prvnich
krocich startovniho rozhu.

Podle Obrazku 3, ktery je nize, bylnbyt trup @i vyraZeni z bloku v jednéffmce
s odrazovou nohou. Tim by se dosahlo nejlepSih@itiyedrazove sily bez at&ého
momentu. Sklon trupu jefimo zavisly na sile a rychlostébce.Cim vétsi je sklon trupu, tim
ostejSi je Uhel odrazu, a tim také jsou vysSi poZeglaa silu a rychlost. VelmitdeZitym
faktorem zrychleni je ovSem odraz. Jeho sila jdevéakvence rozhodujici pro rychlost
béhu. Proto startovni rozh, ktery je pohybem zrychlenym a jehadlem je pevedenidla
z klidu do maximalni rychlosti, je zalezitosti n&e rychle po sabse opakujicich odréz
Po uvedenida do rychlosti, u kratkého sprintu do maximalnthipsti, glechazi tedy &ec
od zpisobu Slapavého ke @gobu Svihovému. Snazime siejit ke zmisobu Svihovému co
nejdive, pokud nam to dovoluji biomechanické zakonylSDsetrvani v ghu Slapavym
zpisobem ma za nasledek velkou Unavu svalstva, cahgaé nehospodarné (Kmicky
a kol., 1974).

Pohyb pazi éhem akcelerace je velmiillgzity. Velké, silné a doka®ené pohyby hornich
korcetin jsou nutné k vytieni pohybu. Sprinter by ¢hve spravny okamzik zatdahnout
lokty vzad. Navrat pazi ¥pd se dje prirozers. Vzadu by lokty nily byt vysoko jako
ramena, viedu by se ruce nefty dostat vySe nez brada. Spravné je, kdyz se molkdduby
oteviraji
a uzaviraji (Sandberg, Maddox et al., 2008).

Startovni rozbh korti, jakmile se délka kroku stabilizuje. Startovnitsh I1ze povazovat
za ukoeny, jakmile sprinter doséhne 90 — 95 % maximéychlosti. Cim dive toho
pohybova struktura. V prvnich krocich jgelha gekonavat odpor klidové setrosti, a
proto je v prvnich krocich nejvicéeba odrazové sily. V nasledujicich krocich se vice

uplatiuje rychlost odrazu a frekvence kfofDostal, 1985).
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Obrazek 3
Startovni vyksh
(Dovalil, Velebil a kol., 1991)

NejcastjSi chyby, které se vyskytujiipslapavém zfisobu Ehu jsou:
- nadnerna frekvence krok bez nalezité délky,
- celkové ztuhnuti sikec¢ovitymi pohyby pazemi,

- zadrzovani dechu (VinduSkova, Kaplan, Metelkov®8)9

3. 4 Svihovy zmisob kéhu

Svihovy zpisob kghu slouzi k ekonomickému udrzovani dosazené rytilposcelé délce
trati vyuzitim setrvanosti pohybu. Charakteristické jeékké doSlapnuti chodidlaied
svislou ¢Znici (Luza a kol., 1995).

Ukolem Slapavé techniky je rozvinout rychlost, @@l Svihového zisobu Ehu
ziskanou rychlost udrzet (Knicky a kol., 1974).

NejdulezitejSimi ukazateli maximalni dZecké rychlosti je délka a frekvence kiiok
(Kampmiller, Kostial, 1985).

V pohybovém cyklu Svihového #pobu Bhu rozliSujemeit faze: odraz, let a dokrok,
krom¢ toho pak dgedni polohu, tedy moment vertikaly, jak popisuje pikaa
3. 1 Technika sprintérského kroku.

Charakteristické znaky Svihové technik§hbh v maximalni rychlosti podle VinduSkové,
Kaplana a Metelkové (1998).

a) doslap s aktivnim zahrabnutirmeg vigjSi prednicast chodidla,

b) rovnokezné kladeni chodidel,

c) dvojita prace kotnik, kdy se pata té#i nedostane do kontaktu s podloZkou,

d) zvedani kolen,

e) dokortovani odrazu pomoci naponu odrazové nohy,

f) mirny naklon trupu vi{ed, kdy trup tvéi s odrazovou nohou tzveébecky luk,
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g) uvolréna ramena, paZze ohnuté a ruce vyslen‘ené v gst,

h) pohyb pazi u bakv roviné béhu,

i) uvolréné svaly na tvach, hlava v prodlouZeni trupu a pohledksae pimo vpeed,

j) za normalnich okolnosti stala délka i frekvencekiaro

Charakteristické znaky Svihovéhotzobu Ehu jsou podle Kaplana (2006) popsany
nasledovi. Jedna se o techniku vrcholového sprintera, Keeréharakterizovana typickym
provedenim, ale odliSuje se od tradho provedeni nasledujicimi body:

a) trup je téndf ve svislé poloze a sprintetigobi dojmem ,velmi vysoké postavy”,

b) po relativi¢ vysokém zdvihu kolena néasleduje velmi aktivni faay“ pohyb nohy

k doSlapu chodidla,

c) extenze odrazové nohy je nedplna a v koleni nedddéhaplnému naponu,

d) k aplnému naponu vSak dochazi v hlezennim a 2vfza v kyelnim kloubu.

Podle Kaplana (2006) jéeba si vysttlit rozdil mezi tak zvanym novym a starym
pojetim sprinterskéhoehu. Nejdive sifekneme o zegmach pohybu chodidla. Na Obrazku 4
muzeme sledovat optimalni pohyb chodidla, ktefip@gmina tvar fazole. Jak vidime na dvou
typech provedeni, noveho pojeti a teadino pojeti, musiméci, Zze pohyb chodidla pomoci
kiivky i sméru ma velmi Uzky vztah k poloze panve. Je-li polphave skloéna vzad, brani
maximalnimu sprintu, ma vyrazny vliv na pohyb nahghodidla, brani aktivnimu dokroku
blize ke svislé&nici, brani vyssi poloze kolene Svihové noRgkud dostaneme panev do
svislé polohy umozni namebet ve vzpimené poloze trupu, aktivni dokrok je blize ke kvis
téZnici, koleno Svihové nohy se nachazi ve vyssizmldNa Obrazku 5 mame porovnani s

tradicnim pojetim polohy panve a drahy pohybu chodidisprintérském &hu s tzv. novym

pojetim.

Obrazek 4 Obrazek 5

Srovnani noveho pojeti sprinterskélii Porovnani nové polohy panve
se starym pojetim a drahy pohybu cHadid
(Kaplan, 2006) starym pojetim

(Kaplan,0B)

Xt /;/ ]
~ " Draha pohybu chodidla

Nové pojeti | Tradicni pojen'ANi
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V maximalni rychlosti atleti musi udrzovat staloehlost. Ri béhu sehrava vyznamnou
roli rytmus [Ehu, ktery je zaloZzen na spravné rovnovaze, défcekaenci kZzeckého kroku.
Chodidla se dotykaji podlozky mirpred €lem. V béZeckych disciplinach neni zapeli
zmeny sneru, a tak se atlet pohybuje té&hse vzpimenym trupem vigd a v plné rychlosti,
coz zachycuje Obrazek 6. Mladi spriintey se néli zanx¥ftit na udrZzeni dosazené rychlosti
(Sandberg, Maddox et al., 2008).

Obrazek 6
Technika Svihového #igobu khu
Podle: http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/hladke teehnika.html

v}

|
Y
/

Svalstvo nohou pracuje usilavrhlavre ve fazi odrazové, kdezto za letu dochazi
k urcitému svalovému uvolimi. Fi pirechodu ke Svihovému épobu Ehu se trup nagmuije.
Vzpiimené poloha trupu vytviapriznive podminky pro praciipdnich ventralnich a zadnich
dorzéalnich sva dolnich koretin pro odraz a Svih.rPspoustni Svihové nohy na zenmebec
aktivré vykyvne bérec. Nesmi vSak vyrazpredkopavat, tj. zamné nepokladat chodidlo
daleko ed €znici. To by n¢lo brzdici &inek na pohyby v{ed (Krenicky a kol., 1974).

Hlava by n¢la byt drzena row) nentlo by dochazet k pohyiin ze strany na stranu.
Atleti by meli byt uvolréni od oblieje az po boky. Nadéma ke¢ v obliceji, krku a horni
casti €la omezuje pohyby Kyi a nohou v maximalni rychlosti (Sandberg, Maddd»al.,
2008).

Dobeh do cile

O vitezi v kratkych Kzich rozhodujetasto zlomek sekundy. Jaildzité, aby sprinter
probkshl cilem svoji nejvySsi rychlosti. Ve skatesti jde o proéhnuti cilem Svihovym

zpisobem Bhu a vposlednim kroku o prudkégkloreni trupu (Luza a kol., 1995).
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NejcastjSi chyby, které se vyskytujitipSvihovém zgisobu khu podle VinduSkove,
Kaplana a Metelkové (1998) jsou:

- §piky chodidel smituji do stran,

- dokrok je provaush pres patu,

- I&h je po celych chodidlech, nedochazi tak k napohlexennim kloubu,

- nizka poloha kolene,

- piliSné zakopavani,

- pohyby trupu a pazi do stran,

- zaklon neborpdklon hlavy,

- celkova ztuhlost.

26



4. CHARAKTERISTIKA V EKOVEHO OBDOBI

Kazdé ¥kové obdobi ma své psycho-socialni a anatomickmiygické zakonitosti,
které jsou charakteristické pro danou¢kevou skupinu. Jedna se o &my vyznamneé
i z hlediska sportovniho tréninku. Flasem intenzivni irst, vyvoj a dozravani virtitich
organi, zmény v chapani okolniho sta, vztah ke spot®mosti, pohybovy rozvoj (Kaplan,
Valkova, 2009).

Zabyvame se obdobim dospivani, které je ¢ podle Hajka (2001) na stadium
pubescence 11 — 15 letisini Skolni ¥k) a na stadium adolescence 15 — 20 let (15 —t18 le
starSi Skolni &k, postpubescente).

Dovalil (2002), rozdluje dospivani na starSi Skolnikv(11 — 15 let) a na dorostovgk
(15 — 18 let). Podrol#ji se budeme zabyvat starSim Skolnighem. NiZze uvedendenéni je
podle Dovalila (2002) a P¢g (2008).

4.1 Starsi Skolni ¥k (11 — 15 let)

Podle Petie (2008) je starSi Skolnkk obdobim pechodu od é&stvi k dosplosti. Jedna
se o0 obdobi velmi nerovhamého vyvoje jak desného, tak i psychického a socialniho.
S ohledem na tyto procesy je mozné toto obdobicivzdste do dvou, svym charakterem
nestejnych fazi. Prvni je provazena Bimym obdobim prepubescence, vrcholibtizné
kolem tinactého roku a po ni nasleduje kkgii faze puberty katici kolem patnactého roku
ditéte.

4. 1. 1 Tlesny vyvoj

Ve vyvoji télesné vySky je mozZné konstatovat stale rychlejit.rMéni se spolu
s hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jinérskavém obdobi. Rst se neprojevuje na celém
organismu rovnowrrné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a@st do vysky je intenziw)si
nez do dky. Pubertalni dé& je tak ,,sama ruka, sam& noha“. V organismu pw@odsc
probihaji velmi sloZzité procesy a fyziologické podly zasahuji mnoho org&nZmény maji
individualné raizné tempo, rozdily se srovnavaji na konci pubettyuba v jedenacti letech
dochazi k dozravani vestibularniho aparatu a dstatanalyzatar, jejichz hodnoty se jiz
blizi k hodnotdm dosieho ¢loveka, jak je vidt na Obrazku 7. PubertalnEk je proto
dulezity pro formovani navyku spravného drzetiat Plasticita nervového systému vytva
velmi dobré pedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti (Pg2008).
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4. 1. 2 Psychicky vyvoj

Podle Peftie (2008) se z psychického hlediska rozviji pamozsiuji se obzory, objevuji
se znaky logického a abstraktniho chapani, zvySaejedélka soustdinosti. ZvySuje se
rychlost &eni a sniZzuje se pet potebnych opakovani. Formuje se vztah ke sportu jako
k ¢innosti, kterd mize g@ineést silné uspokojeni, jiz je vSak nutnmevat plné Usili a kterou

nelze chpat jako nezavaznou hru.

4. 1. 3 Pohybovy vyvoj

Télesna vykonnost jeStzdaleka nedosahla svého maxima. Schopnbspisobeni je
dobrd, coz vytvé priznivé gedpoklady pro trénink. Vyvoj itist dale pokréuje a neni jegt
ukorten. Redevsim osifikace kosti dale limituje vykonnostiatava omezujicindinitelem
tréninku. Obdobi mezi 11. a 12. rokem je povaZzovaaovrchol ve vSeobecném vyvoji.
Nejcharakteristit¢jSim rysem v tomto obdobi je rychlé chapani a sobep it se novym
pohybovym dovednostem. Pohyby tané v tomto ¥ku jsou ¥tSinou pevajsi nez ty, které
se ¢lovek wei pozdkji v dosgelosti (Peré, 2008). Tim je dana i odpovidajici orientace
tréninku, rozvijeni obratnosti a ve specializaci weaovat technice, jak tvrdi Dovalil a
Choutkova, (1988).

Celkow se puberta projevuje v mensi pohybové koordinagakési ,klativosti“ az
neohrabanosti. Nervovy systém je natolik tvarny, udmoziuje komplexni rozvoj
rychlostnich schopnosti hla¥meakce, jednotlivych pohyibi rychlosti frekvence (Dovalil a
kol., 2002). Podle Dovalila a Choutkoveé (1988) hythnentli pozornost omezovat jen na
nohy, ale musime seinovat i ostatnintastem &la. Obdobi 10 — 13 let je povazovano za
obdobi velice fiznivé pro ziskani rychlostniho zakladu.

4. 1. 4 Socialni vyvoj

Pred z&atkem puberty seétl projevuji spiSe extroverénV dalSim obdobi pak dochazi
vétSinou k ndhlé zrné v introverty. V tomto obdobi siéti vSimaji vice samy sebe, uzaviraji
se do sebe a vyhybaji se socialnim koritaktSowasreé vSak uzaviraji fatelstvi, utvéeji si
vztahy k opanému pohlavi (Petj 2008). Zetelrgji se oddluji zajmy chlapé a dvcat
(Dovalil a kol., 2002).
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Obrazek 7
Ristové Kivky nekterych systérin organismu

(Dovalil a kol., 2002)
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Obr. 56. Rustové kfivky nékterych systému organismu (Havlickova 1998)
Organismus jako celek, pohybovy, srdecné-cévni a dychaci systém a objem krve

- |ymfatické tkané
............ nervovy a smyslovy systém

--------- - pohlavni systém

4. 3 Biologicky &k

RozliSujeme wkolik typu veéku. Za zakladni povazujemeéks kalend#@ni. Urceni
kalend&niho wku je velmi jednoduché a je dano datem narozenivglilp Choutkova,
1988). Déle uvadimeek biologicky, ten neni dan datem narozeni, ale kétmkm stupsm
biologického vyvoje organizmu jedince. Ten se ndmalsodovat s&kem kalendénim

(Perg, 2008).
Rozumi se jim skute¢ dosazeny stugerustu a vyvoje (Dovalil a kol., 2002).
Podle Pexie (2008) se afas objevi jedinec, ktery séntito znakim své ¥kové kategorie

vymyka. MiZe se jednat v zasad dva odlisné fipady individualg rizného tempa vyvoje:

a) pokud je jedinec vice biologicky vy&ly, nez kolik mu je podle data narozeni let,

potom hovdéime o tzv. biologické akceleraci a naopak,
b) pokud se jeho biologicky vyvoj opdije za kalendd@im wkem, hovdime o

o

biologické retardaci (Pe¥,i 2008).

O téchto problémech se zijeme proto, Ze se bezpriwstre dotykaji sportu a tréninku
déti a mladeze. Stupetélesného vyvoje se totiz také odraZi na sportovikbmfosti.Casto
se stava, Ze vice vyvinuti jedinci dosahuji dikg &lesné pevaze porérné dobrych vykoi.

Souvisi to mimo jiné s tim, Ze akcelerovani jedwitginou vydrzi vysSi tréninkoveé zatizeni
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A proto je povaZzujeme za talenty, ale p§jzdSak byvaji dostizeni aipdstizeni (Dovalil,
Choutkova, 1988).

Rozdily v biologickém ¥ku mezi stej starymi jedinci mohou byt vékterych obdobich
témer tii roky (Dovalil a kol., 2002).

Lihnenschloss et al. (2000)uje biologicky ¥k podle Elesné vysSky, hmotnosti, délky
bérce, délky stehna, velikosti chodidla, r@m hrudniku a bok rozneru paZzi, vitalni
kapacity, krevniho tlaku a tepové frekvence.

Pert (2008) dopluje ukeni biologického &ku o stanoveni stugnosifikace kosti,
porovnani stuph rozvoje sekundarnich pohlavnich zfiak stanoveni stugnprorezavani

druhych zul.

4. 4 Talent

Vzhledem k tématu bakakkeé prace, ktera se zabyva sledovanim mladéhotearinje
potreba striné rozvést problematiku talentu ve sprintérskych iglgtach starSiho Zactva
a dorostu. Setkdvame se s atlety talentovanymi,i aeatlety vyvojo¢ vysglymi. Pro
pochopeni se snazime sind charakterizovat pojem talent. Tématicky se prolligkou
talentu zabyvaji zejména aiit®eri (2008), Dovalil a Choutkova (1988) atd.

Podle Petie, HoSka a Bunce (2002) je talent chapan jako kexngiedpoklad
pokryvajici poZadavky kladené na sportovce, kter@ mosahnout vysoké sportovni
vykonnosti. Jednotlivec se &mto pozadavikm viceci mére blizi a podle toho howame o
mife talentovanosti. Talent se z velkésti spojuje s vrozenymi dispozicemi, které se ve
vztahu ke sportu vizném stupni podileji na somatickyctegpokladech jedince, futikich
moznosti organismu ve vztahu k pohybovym schopnastesychickych fedpokladech
a predpokladech souvisejicich se zvladnutim novych pofych Gkoti.

Podle Dovalila a Choutkovée (1988)ychom kron¢ pohybovych schopnosti
soustavl sledovat také vztah ktréninku, houZevnatost,. giltyto vlastnosti musime
spojovat s talentem.

Talent nelze odhalit jednordzoypodle momentalni vykonnosti. Jedince aare jako
talenty sledujemeipc¢innosti a pro¥iujeme jejich schopnosti a vlastnosti, kebagdi¢nych,
opakovall. U d&iti zjiStujeme zpoatku nadani ke sportuilbiec, kdy sportovni specializace
v raném ¥ku nemusi byt rozhodujici. Protdi pybéru davame fednost nejprveém, kteri
vynikaji jak vrychlosti a obratnosti, tak ve vyaitesti, pop. sile. Vysoka urove
vSestrannosti ziskana ¥tdtvi, je totiz zakladem ugphu ve vSech sportech. Talentizmym

sportim rozpozname vizném ¥kovém obdobi (Dovalil, Choutkova, 1988).
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5. ETAPY ATLETICKE P RIPRAVY

Podle Dovalila a Peafé (2010) ma mnohalety trénink od malycétidaz po nejvyssi
vykonnostni arové v jednotlivych letech fipravy odliSné cile a ukoly. Proto je vhodné
rozclit tréninkovy proces dodkolik etap. Jedna se postépm etapy seznameni se sportem,
zakladni trénink, specializovany a vrcholovy tréai

Podrobrji se budeme zabyvat etapami zékladni a speciaiz®vatletické fpravy.
Protoze tyto etapy jsou charakteristické pro obdolidSiho a starSiho Zactva (12 — 13, 14 —
15 let) a pro obdobi dorostu a juniofl6 — 17, 18 — 19 let) (Vandrlova, 2003)ednotlivé
etapy trvaji #zn¢ dlouhou dobu, vzajemdnna sebe navazuji a v podstagédna druhou
prolina a ovliviuje ji (Dovalil, Peré, 2010). V Zadnémifpact by vSak atlet negh béhem
dlouhodobé fipravy Zadnou etapu sportovniho tréninku vynecWand@rlova, 2003). fésna
hranice mezi jednotlivymi etapami dlouhodob&ppavy vSak neexistuje. Ve sportovnim
VYVoji, zvlast déti a mladeze, je nutno brat v Gvahu nejen kalaridale i biologicky ¥k,
protoze tempo vyvoje je u kazdého jednotlivce fiHéna, 2002).

Vrchol vykonnosti v jednotlivych typech sportovniefkoni v atletice je aZz po dvacatém
roce (Vandrlova, 2003). BPmérny wek dosahovani nejvyssSi sportovni vykonnosti ve
sprintech se pohybuje mezi 21. — 23. rokem (Dov@hloutkova, 1988).

Chyby v prvnich etapach viceletéigravy, napiklad pedtasna specializace, se projevi
negativié ve sportovni vykonnosti do&jgch (Hlina, 2001).
Podrobrji se zabyvame etapou zakladni atleticképmavy, ve které by se sledovany

jedinec n&l nachazet a pomalugjit do etapy specializované atleticképpavy.

5. 1 Etapa zakladni atletické pipravy

Podle Petie a Dovalila (2010) navazuje tato etapa na etapuaseeni se s atletikou. Je
pro ni charakteristicky postupnyst specialni vykonnosti dosahovany na zakhgkstrannée
piipravy.

Zhruba v kategorii mladSiho Zactva veéku 12 aZz 13 let se zatfujeme na vSestranny
rozvoj pohybovych schopnosti, co n&fi paiet pohybovych dovednosti a osvojeni zaklad
techniky atletickych disciplin, dale usilujeme tetitkou vSestrannost.&Kové edpoklady
jsou v této kategorii pro rozvoj rychlosti a rychie-silovych schopnosti (Millerova, 2003).
Duraz se klade zvl&Sna obratnost (Dovalil, Choutkova, 1988). Krodisciplin atletického
pétiboje se ¥nujeme zaklaiim skoku vysokého a vrhu kouli. ZatiZzeni postupnySujeme
pomoci objemu, v této et&piechazime od obecné vSestrannosti k vSestrannésticled,
jak tvrdi Millerova (2003).
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Z jinych sportovnich oditvi pouzivame zejména gymnastickych pifedki pro rozvoj
koordinace a firozenou formou posilujeme celéld. Sportovni hry umailji zvySit objem
pohybovécinnosti, a tim zlepSovatlesnou kondici. Plavani pouzivame jako piedek
relaxace a uvokni svalstva (Hlina, 2002).

V kategorii starSiho Zactva veku 14 — 15 let postugnpirechazime k SirSi specializaci
ve skupir disciplin, pro které projevuje mlade#epgpoklady. U budoucich sprintebudeme
vénovat pozornost rychlostnsilovym disciplindm, jako je kratky hladky aeBazkovy
sprint, skok do dalky, vrh kouli, skok do vysky,dhoSgpem. Trénink spririt by mgl byt
zantien na zdokonalovani technikyghu a nizkého startu, na rozvoj reakce a dalSicteklo
rychlosti vyuZivanych v rozvojidZecké rychlosti ngjimou metodou. V tréninku by o jit
0 zvySeni rychlostisilové gipravenosti vzhledem k p@bam sprintu, o zvySovani rychlosti
béhu prodluzovanim délky krdk (Millerova, 2003).

Celkow mizeme tuto etapu charakterizovat jakeityrpiechod od her k tréninku. 1 kdyz
si priprava stale zachovavitdky charakter (Dovalil, Peti 2010).

Tato etapa m& v dlouhodobém sportovnim vyvoji ntddaou dlezitost, zavisi na ni
moznosti tréninku v pozgsich letech. Zmi&na etapa by proto v Zadném sportovnimabeiv
nentla byt kratSi nez 2 — 3 roky, jeji zkraceni se okt nevyplaci. Dirazem na
vSestrannost si trénink této etapy klade SirSi oyol cile. U¢domovat si stale, ze
specializovany trénink sice umage rychlejSi vykonnostni vzestup, ale jeho vyhiadn

pouziti od pdatku nut povede k pozgsi stagnaci (Dovalil, Choutkova, 1988).

5. 2 Etapa specializované atletickéfppravy

Tato etapa je charakteristicka postéipe zvySujici intenzitou tréninkového zatiZzeni
a prechodem ke specializovanym tréninkovym p&dm (Dovalil, Peré, 2010). V této etap
se rozhoduje o vydou konkrétni atletické discipliny (Hlina, 2002).
V kategorii dorostu (16 — 17 let) séeghazi od specializace ve skupdisciplin postupé ke
specializaci v disciplinach kratké sprinty. Véku 16 — 17 let by seipvaha zatiZzeni
vSeobecného charakteru¢lan v pribéhu pipravného obdobi snizovat. V poslediéting
zimni @ipravy i ve druhé polovih piipravy jarni a v zavodnim obdobi bylm postupg
pievazovat zatizeni specialni a zavodni (Millero\d3).

Podle Hliny (2002) se konthi priprava zamduje na dalSi rozvoj rychlostnich
schopnosti, speciélni sily a vytrvalostni rychlodfitechnické ppraw zdokonalujeme

techniku ghu v rychlosti propracovavame individualni paramégchniky nizkého startu.

32



Rychlost Bhu by n€la nafistat jak prodluzovanim délky, tak zvySovanim frelce
krokia (Millerova, 2003). Zvladnuti techniky v této etaptletického vyvoje jenezbytnou
podminkou zvySovani vykonnosti v p&gEm wku (Choutkova, Fejtek, 1989). Trénink by
mél dostavat specializovany charakterglniby byt jeSt vice individualizovan. M by
obsahovat co nejvice specialnichcewii (Millerova, 2003).

V této etap jiz zatind trénink v pravém slova smyslu. Hlavnim cilemaley byli mladi
atleti schopni upla@bvat nadené technické a taktické dovednosti v zavodechu&Xgh
(Per, 2008). Tato etapa trv&iplizn¢ 2 — 4 roky (Dovalil, Choutkova, 1988).

V anamnéze relativn mladych atlal zjiStujeme pomirné c¢asta zraréni a vypadky
z tréninku  kwli poSkozeni pohybového systému. Podle nazoru Kaitlggena KoStiala
(1985) sed¢i o nedostatné vSestranné fipraw a podcéovani rozvoje kloubni
pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti &Zecké koordinaci. Malé¢asu se &nuje dophkovym
a kompenzénim cviienim, nedostateé se vyuZivaji poznatky z regenerace organizmu
metodiky rozvoje rychlostnich schopnosti.

V Tabulce 1 upozdiujeme na procentualni rozdil mezi vSeobecnatipravou
a specializovanouifpravou u sprinterskych disciplin ve starSim Skulnéku, v dorostovem
véku a v dosplosti.

Tabulka 1
VSeobecna a specialniiprava ve sprintpodle Hliny, 2002).
Pro ilustraci uvadime vSeobe&crdopor&ovany procentualni potn mezi vSeobecnou

a specialni fipravou ve sprintu.

Etapa zakladni specializovana vrcholova
Vek 14 - 15 16 - 17 18 -
VSeobecnaiprava| 60 % 50 % 40 - 30 %
Speciélni piprava | 40 % 50 % 60 — 70 %
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IIl. METODOLOGICKA CAST

1. CILE, UKOLY, VYZKUMNE OTAZKY

1.1 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakai&ké prace byla deskripce technikghb sprintera v kategorii
starSiho Zactva. Na zakkadnetodiky pedagogického vyzkumu jsme provedli zlowmemi
arovre techniky &hu na nejkratSi sprintérské trati v Zzakovskeé kategedy bshu na 60 m.
Z hlediska uzlovych bad techniky jsme se zaf#ili na techniku Bhu na 60 m
v nasledujicich féazich: nizky start, startovni &yba nasled® rozkeh. Zajimalo néas
individualni provedeni techniky z hlediska SlapavéBvihového zfisobu lghu. Sledovanym
objektem je sotasny nejlepsi sprinter €R v kategorii star$iho Zactva. Analyzu techniky
béhu jsme provedli z videozaznamu halového zavoderykbyl pdizen 18. prosince 2010
v pretlakové atletické hale na StrakowZarover nas zajimali vysledky ze zavibdohoto
mladého talentovaného sprintera za obdobi 2009.a.20

Také nas zajimalo, zda v tréninkové skdpiwve které sledovany jedinec trénuje,
nedochazelo kipdasnému vyuzivani etapy specializované atletigkpravy, ¢i zda byla

dodrZovana etapa zakladni atletickippavy.

1.2 UKOLY PRACE

Na zaklad cile prace jsme si stanovili nasledujici ukoly:

1) Shromézdit odbornou literaturu souvisejici sydanématem.

2) Zpracovat teoretické podklady bakakeé prace.

3) Seznamit rode sledovaného jedince a jeho trenéra s cilem hiakélf@race.

4) Ziskat informovany souhlas r@dia trenéra.

5) Ziskat souhlas etické komise UK FTVS.

6) Natait sledovaného jedince na z&me vybranych zavodech.

7) Vytvorit kinogramy pomoci programu Pinnacle studio a epvat je.

8) Zjistit vysledky ze zavadza obdobi 2009 az 2010.

9) Distribuovat anketu vybrané tréninkové sk@mmasleda zjistit, zda je zachovan
princip vSestrannosti u kategorie star&iactva.

10) Popsat kinogramy pomoci deskripce a porownattgoretickymi vychodisky.
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11) Zpracovat vysledky &gvést je do koment&, dale do tabulkové a grafické podoby.

12) Interpretovat zji&a data a provést dop@ani pro praxi.

1. 3 VYZKUMNE OTAZKY
Na zaklad urceného cile a stanovenych tkgrace jsme zformulovali vyzkumné

otazky:

Otazka 1

Jaka je individualni urovetechniky Ehu na 60 m u sledovaného sprintera z hlediska
z&kladnich uzlovych bddsprinterské techniky?

Otazka 2

Jaka je individualni urovetechniky Ehu na 60 m u sledovaného sprintera z hlediska
startovni stehové polohy a startovniho Whu?

Otazka 3

Jaka je individualni urovetechniky Ehu na 60 m u sledovaného sprintera z hlediska
Slapavého zisobu Ehu?

Otazka 4

Jaka je individualni urovetechniky Ehu na 60 m u sledovaného sprintera z hlediska
Svihového zpisobu kEhu?

Otazka 5

Jaky je vykonnostni vyvoj v letech 2009 a 2010adsi/aného sprintera ve starSim Zactvu?
Otazka 6

Je v tréninkové skupénsledovaného sprintera dodrZzovana etapa zaklaetické gipravy,

ktera je charakteristicka pro tutékovou kategorii?
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2. METODIKA PRACE

2.1 Charakteristika sledovaného subjektu

M.B. se narodil 11. kstna 1995 v Klad&a
Navsevuje 7. zakladni Skolu Kladno. K atletice se
dostal na dopokieni iteld télesné vychovy.
“< s atletickym tréninkem 2al koncem dubna 2009.
Predtim se Zadné pravidelné pohybové aktivit

newnoval. Olgas si s ,,kamarady” na ulici zajezdil

+ nha kole nebo na katkovych brusli.

Od roku 2009 zavodi za atleticky oddil A. C. TEP@d&o pod vedenim mladeZnického
trenéra Mgr. Jiho Kaiky. Prvni zavody absolvoval na Klagrkde s pehledem vyhral &y
na 60 méasem 7,12 vt. a 7,13 vt., &bna 150 ntasem 17,14 vt. Ve stejném roce dosahl
nasledujicich nejlepSich osobnich vykara draze: 60 m — 6,95 vt., 150 m — 16,87 vt., 300
m - 35,93 vt.

V roce 2010 se stal kzdou MistrovstviCR Zactva, na kterém ziskatyti medaile.
Jednalo se aitzlaté a jednu bronzovou medaili (Tabulka 2). d8leany mlady sprinter se
Ve stejném roce vytiil 2. fijna na domacim stadiénuipmistrovstvi CR druZstevéeské
zakovské rekordy na 60 m, 150 m, a 300 m (Tabujka 3

V ramci 13. réniku Kinderiady byl vyhlasen talentem této sdet a zarove ziskal finagni

podporu a vybaveni od spotesti Ferrero Roche. \

Jako kazdy dospivajici jedinec ma své vzahgdnak i:
v rodirg jsou mu vzorem otec a jeho starsi tirate sportovni p
sfé&e obdivuje s¥tové sprintery Usaina Bolta, Tysona Ga
a Asafu Powella, zaroviei ¢eské atlety Romana Sebrle \
a Jana Zelezného.

Za nej¥tSi usgch své kariéry povazuje vytieni ceskych ;
s akovskych rekorl )

Hodnoty osobnich rekardV. B. najdete v Tabulce 4.
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Tabulka 2

Vysledky M. B. z MistrovstvCR Z&k: a zakyi na draze 2010

a
a
a

a

Disciplina | Pafadi | Vykon (vt.) | Datum a misto konani

60 m 1. 6,94| 11.9. 2010, Slavia Pral

150 m 1 16,77 11.9. 2010, Slavia Pral

4x60m 3. 27,95| 11.9. 2010, Slavia Pral

3x300m 1 1:52,50| 11.9. 2010, Slavia Pral
(zdroj: httpine.atletika.cz/ressearch.aspx)

Tabulka 3

Hodnoty rekord Ceské republiky ve star$ich Zacich dosazené slegiovgdincem

Disciplina | Vykon (vt.) | Datum a misto konani
60 m 6,85 2.10. 2010, Kladno
150 m 16,05 2.10. 2010, Kladno
300 m 34,76 2.10. 2010, Kladno

(zdroj: http://online.atletika/ressearch.aspx)
Tabulka 4
Osobni rekordy M. B. ke dni 31. 12. 2010
Disciplina | Vykon Datum a misto konéni Sout?
60 m 6,85 vt| 2. 10. 2010 Kladno MR druzstev st. zdka zakyi
100 m 10, 93 vt} 4. 9. 2010 Olomouc Prolinaci séoio (tast v extralize
150 m 16,05 vt| 2. 10. 2010 Kladno MR druZstev st. Zdka Zaky
200 m 22, 24 vt} 5. 6. 2010C. Budjovice | 2. kolo 1. ligy
300 m 34,76 vt| 2. 10. 2010 Kladno MR druzstev st. zdka zakyi
koule 11,03 m 11. 6. 2010 Kladno 2. kolo daiesky KP druZstev

(zdroj: http://online.atlat.cz/ressearch.aspx)
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2.2 Pouzité metody
V piedkladané bakaiéké praci jsou vyuzity pedagogické metody pozorowaanketa.
V néaslednych podkapitolach si uvedené metodys#piedstavime.

2. 2. 1 Pozorovani

Podle Gavory, (2010) je pozorovani nejtypiSi metodou skéru dat v kvalitativnim
vyzkumu. Uplatiuje se v nejizngjSich situacich a vyzkumnik pomocého chce poznat,
popsat a pochopit lidi a prasti, ve kterém jsobi. Je pdeba, aby pozorovatelkipobil co
nejmérk rusiw. PredevSim musi ziskatadéru zkoumanych osob, musi jim vyt cil
svého vyzkumu. Kazdé pozorovani se sklada ze dasti: prvni je vnimani lidi, prastdi a
udalosti a druhou je jejich zachyceni, zaznam. dityoh situacich mze vyzkumnik sahnout
i po fotoaparatu nebo videokareea zachytit situaci timto apobem. Videonahravka je
alternativni zjgsob zachycovani pozorovani. Tentdigpb vSak naruSujefipozené prosedi,
protoZze zaznamoveé ieni je cizim prvkem, kteryie ovliviiovat chovani pozorovanych
osob. Je mozné ho dopoéiujen tehdy, kdyz se vyzkum soistli na velmi pesnou
a podrobnou analyzu.

Pozorovani bylo vyuzito ip vybranych atletickych zavodech, kde byl vybraedipec
nataien na videokamery. Natené materialy byly zpracovany v programu Pinnatlelis,
kde z natdeného videozaznamu jsme vyiiho kinogramy. Z kinogrami jsme zachytili
mozné chyby P sprintu na 60 m.

Popis techniky &u bude vyuzit z informaci z dostupnych literarnechnternetovych

zdroji, které jsou popsany v teoretickdsti bakaléske préce.

2. 2. 2 Anketa

Podle Pelikana (1998) je anketa jistou variantotaziiiku. Na anketu odpovidaji ne
vSichni osloveni, ale jen ti, kieodpowdét cheji. Anketa byvéa zpravidla i rozsahem uzsi nez
dotaznik a obsah&v byva zamdiena WtSinou na ufity Uzce vymezeny problém.
V pedagogickém vyzkumu lze anketu pouzit jako jistarientaci v problematice, ktera
v uréité fazi vyzkumu, zejmeéna pate:ni, mize hrat svoji roli.

Podle Gavory (2010) se slovo dotaznik spojuje stgabvanim“ a s otazkami. Je to
zpasob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisenodmbwdi. Vysledkem skdy byvaji
dotazniky, které jsou sestaveny nespéavmevhod# se zadavaji a ékdy i nespravaé

vyhodnocuji¢emu se samadgjmé snazime vyhnout.
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Podle Pelikana (1998) je podstatou dotaznikuégjiglata a informaci o respondentovi, ale i
jeho nazai a postaj k probléniim, které dotazujiciho zajimaji.
Struktura dotazniku se podle Gavory (2010) sklada:

1. cast - vstupntast se sklada z hlaky (nazev adresa instituce, ktera zadava dotaznik

a nebo jméno autdrdotaznik) a obsahuje i pokyny, jak dotaznik vigpVat.

2. cast - obsahuje vlastni otazky.

Na konci dotazniku byva péklovani respondentovi.

Podle Gavory (2010) se otazka sklada ze slov a nokyeh hodnot. Kazdé slovo ma
swvij presny vyznam a autor dotazniku mushavat velkou pozornost kazdému slovu
v otazce. Jak uvedl Gavora (2010klimbychom formulovat jasné, kratké, jednoduché,
smysluplné, snadno pochopitelné a snadno zodpekdatotazky. Jei¢ba se vyhybat
vyrazim jako ,,rekolik“, ,,obycejne¢” a ,,nekdy”, protoze je respondenti interpretufizre.
Dale je teba se vyhybat dvojitym otazkdm a zapornym  Wymaz

V naSem dotazniku pouzZivamieyé@zre typy uzavenych otazek. Uzdena otazka je
podle Pelikana (1998) charakteristicka nabidka lv&aciant odpogdi. Respondent si musi

jednu z nabidnutych variant vybrat. Nema moznoétsastni volby.

2. 3 Organizace a postup vyzkumu

Sledovaného sprintera jsme naligpii zavodech na 60 m&lného a béného postaveni
na Vanéni hale na Strah@wdne 18. 12. 2010. Jednalo se o jeho poslednitemky zavod
v kategorii starSiho Zactva.tfiPvyzkumu jsem pdebovali ¢tyii videokamery actyii
pomocniky. Prvni pomocnik s videokamerou byl uéniste vzdalenosti 10 m od startu.
Druhy pomocnik s kamerou byl na 30m Useketi pomocnik na 50m Useku. Posledntty
pomocnik byl umisih 20 m za cilovodarou a za zabradlim, aby mohl sledovaného jedince
natait z celného postaveni. Santepr¢ pri nat&eni byly dodrZzeny vSechny bezpestni
pokyny a pravidla atletiky. Podle Gavory (2010) ¢gsse snazili fisobit co nejméairusiv.

DalSi postupem vyzkumného #ati bylo vytvdeni kinogranmd v programu Pinnacle
studio a zjini urovre techniky hu sodasnéeho nejlepsiho sprintera ve starSich zacich.

Pti hodnoceni techniky sledovaného sprintera jsmenkrevého hodnoceni vyuZili pro
fazi startu z béného uhlu pohledu kinogramy od Berana (2011). Aswelenim trenéra
sledovaného jedince jsme zaraveyuZili i komentovany popis techniky, ktery byl
k dispozici v Atletice 1/2011.
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Zarover jsme se z&astnili participantniho pozorovani na tréninkovdnetce vybrané
atletické skupiny, kde trénujesky rekordman. VSem &enaim jsme rozdali anketni listky
k vyplnéni. Na zaklad ankety jsme se snaZili zjistit, jestli&enci dochézi pravidetnna
tréninkovou jednotku a jestli seémuji jinym pohybovym aktivithm mimo atletiku. Délka
vyplnéni anketnich listik byla @iblizné 10 minut.Anketa byla anonymni, jelikoz anonymni
tvrdi Gavora (2010). Respondenti vyplnili pouze swmiidly. Navratnost byla 100 %.

Anketni formulde, které jsme rozdali, jsme si také osblaybrali.
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IV. VYSLEDKY A DISKUSE

1. POPIS TECHNIKY

Vysledkovacast obsahuje hodnoceni techniky&hb na 60 m. Pro vlastni hodnoceni
vyuZzijeme zpracované kinogramy, které byly vliastrdtodikou zisk&ny. Zaroxigisme i
hodnoceni techniky sledovaného sprintera vyuziii fazi startu z biného Ghlu pohledu
snimky od Berana (2011). Analyza techniky se pati@ovené metodiky zatila nejdive
na startovni polohu, startovni Wb a startovni rozih. Zarové jsme mohli sledovat
provedeni Slapavého a Svihovéhasgbu Bhu v celé délce trati.

Krome vlastniho hodnoceni jsme vyuzili stnou deskripci trenéra sledovaného jedince,

ktera byla zaznamenanaasopise Atletika (1/2011).

1. 1 Hodnoceni techniky Bhu na 60 m z b&ného postaveni
Z tohoto uhlu pohledu neni zachycen@pmvna poloha, a tak bude popsanzlného
postaveni viz nize kapitola 1. 2. Z postavertingho si popiSemeishovou polohu, startovni

vybéh a rozlgh, Slapavy a Svihovy Zigob tEhu.

a) Strehova poloha

Kinogram 1

(Beran, 2011)
Struny komenté&

Podle trenéra K&y (2011) sledovany jedinec pouzivéesini polohu postaveni blok-
prvni blok je umisin 1 a % stopy, druhy blok 2 a % stopy od startdany.

Ve stehové poloze, coz zachycuje Kinogram 1, se paned&wad Uroweramen, ktera
jsou nad startovntarou. Pohled sprintera shoje na startovnicaru, Spéky nohou ve
startovnich blocich se neopiraji o zem. PaZze spargndiuji kolmo k atletické draze. Prsty
rukou se opiraji o zem, palce &mji dovnitt a prsty se nedotykaji startoufdry.

Podle trenéra Kty (2011) @i tomto startu M. B. fehnal zdvih bok a pgesahl idealni

polohu, kterd by @a zaji§ovat spravné pracovni uhly dolnich ketin nad 90° odrazova
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noha, to je v jeho ifpads kortetina prava, nad 120° Svihova noha, to jedetina leva.
Podle mého nézoru z tohoto Uhlu pohledu neyxedit zawr o Uhlech dolnich kafetin

a o gehnaném zdvihu bdk Kamera by musela byt umdsfn u startovnicary, jelikoz

sledovanému jedinci bylaridélena draha:. 4 a kolem #ho byli dalSi zavodnici, tak by se

nam uhly dolnich katetin @i sttehové poloze nepotibp zachuytit.

b) Startovni vybéh

Kingram 2 Kinogram 3

! (Beran, 2011)
Strueny komenté&

Na Kinogramu 2 a 3 po startovnim vt sledujeme rychlé odtrhnuti obou pazi od
zent a provedeny dostatey rozSvih pazemi. Startovni Wth na Kinogramu 4 je proveden
spravie. Odrazova noha (prava noha) se nachazi v Uplngronoav hlezennim, kolennim
a kyelnim kloubu, coZ je charakteristické pro startoviiich. Na Kinogramu 5 je vid
dokrok na pedni¢ast chodidla bez dotyku paty levé nohy. Koleno ndvé nohy vytéi
sprinter dovnit k oporové noze, jak vidime na Kinogramu 6. Jediaéo bych upozornila
pii startovnim vyBhu je vyrazijsi predklon hlavy.

Hodnoceni po startovnim vietu podle trenéra Kiky (2011) bylo nasledujici.

M. B. okamzit vyrovnal zvySenou polohu bakjak vidime na Kinogramech 3 aMyborna
je rychla prace pazi v dostatem rozsahu (Kinogramy 2 az 4). Velice dobry jelodkrupu

s mirrg¢ predklorénou hlavou. M. B. tato poloha hlavy vyhovuje.
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c) Startovni rozbéh a Slapavy zgisob kEhu
Kinogram 7 Kinogram 8 B Kirragn 9

(Beran, 2011)
Strwny komenté&:

Slapavy zpsob tEhu je charakteristicky pro startovni rébb Prvni kroky od startu
provadi sprinter Slapavym &gpobem Bhu, jehoZz hlavnim znakem je dokrok za svislou
t&Zznici €la. Svihova noha doktaje ,,za &lem*, coz je patrné na Kinogramech 7, 8 a 10.
Dokrok je proveden narpdni¢ast chodidla bez dotyku patou, jak vidime na Kimogech 7
a 10. Ri fazi dokroku, kterou riweme sledovat na Kinogramech 7, 8 a 10, sprinte&ivy
chodidla vi. Tuto polohu chodidel dokazeipodrazu srovnat a odraz je pro¢advpied
(Kinogram 9 a 11). Na Kinogramech 7 az 11 jevmbstupné narovnavani trupézse.

d) Piechod Slapavého zfisobu kEhu do Svihového zfisobu khu na 30 m
Kinogram 12 Kinogram 13 Kinogram 14 Kinogram 15

Strueny komenté&

Na vzdalenosti 30 m séeplpoklada, Ze sprinter byghpiejit ze Slapavého Agobu Ehu
do Svihového zfisobu khu. Sprinter by se od startovniho rélab ke Svihovému Zjsobu
béhu mel dostat co nejrychleji, zalezi na individualnichhepnostech a dovednostech
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vybraného jedince. Charakteristickym znakem Slapaapisobu &hu je dokrok za svislou
téznici €la. Svihova noha doktaje ,,za &lem“. V3ak na kinogramech této vzdalenosti
muzeme sledovat charakteristiku spiSe pro Svihowgabp tEhu, ktery je popsan nizecasti
tykajici se Svihového Zigobu khu.

e) Svihovy zmisob bhu na 50 m
Kinogram 16 Kinogram 17 Kinogram 18 Kinogrash

Strueny komenté&

Na Kinogramu 16 je vitt odrazova faze z pravé nohy provedena rychlym mémo
v hlezennim, kolennim a kglnim kloubu pi Svihovém zfisobu khu. Dale na Kinogramech
16 a 17 je vidt dobra Svihova pracegd €lem levé nohy, kde stehno s bércemitwokoleni
ostry Uhel. Na Kinogramu 17 je zachycena letovée, fdde se &covo tlo pohybuje
setrv&nosti a ¢2ist téla dosahuje nejvyssi polohu. Na Kinogramu 18 vido&rok levée
nohy na vijSi malikovou stranu. NasleéinmiZzeme @ekavat dvojitou praci kotniku.
Sprinter dokrauje pred svislou &znici ®la, ktera je charakteristicka pro Svihovyuspb
béhu. Na Kinogramech 17 a 18 je ¥idvihova prace pravé nohy zdem. Na Kinogramu
Chodidlo pravé nohy se dostane pod Ryakamziku, kdy jeji stehno miji stehno oporové
nohy. Na vSech kinogrameclii glapavém zfisobu &hu je trup ve velmi mirném naklonu.
Paze se pohybuji ved a vzad. Na Kinogramu 17 se prava ruka dostaveaaiové brady,
v zaSvihu se levy loket dostava az na utoreemen a tvii v loketnim kloubu tért pravy
uhel. Uhel pravé pazeigpohybu vifed se zmensuije, jak je vidha Kinogramech 16 a 17 a
pii pohybu vzad se Uhel paZzesiuje.
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1. 2 Hodnoceni techniky Bhu na 60 m z¢elného postaveni
Z ¢elného postaveni si popiSeme fafippavnou, sehovou, startovni vy, startovni
rozbsh, Slapavy zfisob hu, Svihovy zfisob Ehu a dokh do cile.

a) Pripravna poloha

Kinogram 20

am Strueny komenté

.V pripravné poloze, na Kinogramu 20, ma sprinter ,,VabaloZzenou na
| levé koleno a horni kaetiny srameny nad startovifarou. Pohled
sprintera si¥uje na startovnicaru. Paze sledovaného jedince éami
kolmo k atletické draze. Prsty rukou se opirajemzpalce situji dovnit.

b) Stfehova poloha

Kinogram 21

] Strueny koment&
~ Ve stehové poloze, na Kinogramu 21, M. B. zvedl boky tealei hlavy.
Ruce a hlava vzhledem k trupuistaly v neznminéné poloze. Pohled

sprintera stale s#huje na startovndaru.

c) Startovni vybéh
Kinogram 22 Kinogram 23 Kinogram 24 Kinogram 25  Kinogram 26

Strueny komenté&

Po startovnim vyi&tlu se ruce odtrhly od podlozky jako prvni a nastqubtom chodidla,
jak vidime na Kinogramech 22 a 23. Uvedené je dtiarstické pro startovni vy Na

Kinogramu 24 je zachycen startovni ¥fib kdy koleno odrazové nohy se pohybuje v révin
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a vped, dale je také zachycen velmi dobry rozSvih paziia Kinogramech 25 a 26 je d
dokrok na pednicast chodidla Svihové nohy.

d) Startovni rozbéh a Slapavy zpisob kéhu
Kinogram 27 Kinogram 28 Kinogram 29 Kinogram 30 Kinogram 31

Strweny koment&

Na Kinogramu 27 je zachycen vyborny odrazélemhy. Na Kinogramu 28 je wid
aktivni dokrok pravé nohy, kde sprinter néinytaci Spickou chodidlo vi. Na Kinogramu
29 je grednic¢ast chodidla srovnana do &m béhu a pohyb levého kolena se pohybujéedp
a dofi, coz je také vi&k na Kinogramech 30 a 31.

e) Slapavy zfisob béhu
Kinogram 32 Kinogram 33 Kinogram 34 Kinogram 35  inégram 36 Kinogram 37

Strueny koment&

Uz od prvnich krakje vidét minimalni rotace v ose ramenni a minimalni vyky§ist
do stran, zejména na Kinogramech 25, 28, 34 a @&inPcast chodidel sprinter nepoklada
na zem rovno¥Zné a vyt&i je vré. Uvedené je zachyceno na Kinogramech 33, 34 #i86.
dokroku pohyb kolene Svihové nohy neni idedlni, @et&eni kolena k oporové noze
(Kinogram 34 a 36). Jakmile M. B. projde momenteertikaly a chysta se na odraz, Svihova

noha se pohybuje wpd a pedni ¢ast chodidla se iptai do rovnoldZzné pozice, jak je
znazorgno na Kinogramu 37. Trup se plynule narovnavé aéitéo vzgimené polohy.
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f) Svihovy zpisob kéhu pii dobéhu do cile
Kinogram 38 Kinogram 39 Kinogram 40 Kinogram 41  inégram 42

B A"

Strweny koment&

Ri Svihovém zfisobu hu zaznamenavame podobné chyby jakakapavém zfisobu
behu.

Na Kinogramech 38 a 4igazi momentu vertikaly vidime vyténi chodidel v,
mirnou rotaci v ose ramenni a minimalni vykyeyi$t do stran. Na Kinogramech 39 a 42
zachycujeme spravnou letovou fazi. Na Kinogramwidime odrazovou fazi, kde sledovany
jedinec nestél pietatit chodidlo do rovno&Zné pozice.

Pri dobéhu do cile jde o prathnuti charakteristickym Slapavym tgobem Bhu. Jen
v poslednim kroku dochéazi k vyraznémiedklonu trupu. Ztohoto Uhlu pohledu nelze

posoudit, jestli se sledovany jedingegklonil.
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2. REHLED VYSLEDK U A VYKONNOSTNI R UST V LETECH 2009
A 2010

Pro ucelené pochopeni sportovni vykonnostedovaného atleta uvadime chronologicky
piehled vysledk, které dosahl v letech 2009 a 2010akde@h sportovni vykonnosti jsme

zaznamenali do graf

2.1 Rok 2009
V tomto roce M. B. absolvoval 14 x zavod rfarg, 9 x zavod na 150 m, 1 x 300 m,
a také si vyzkousel 2 x zavod na 100 male rozlenujeme vysledky podle vybranych

sprinterskych disciplin.

a) Vysledky M. B. v kéhu na 60 m
Je dlezité zminit, Ze sledovany jedinec s&aawknovat atletice koncem dubna 2009,

tésne pred atletickou sezénou. O dvasice pozdji dokazal EZzet 60 m za 7,12 vt. Na konci
roku 2009 se dokéazal dostat pod magickou hranid. Na MistrovstviCR 2k a Zaky
v Olomouci ziskal v této disciplérsttibrnou medaili.

Pro zajimavost bychom ¢htupozornit, Ze sledovany jedinec si vyzkouSel moo&’
a doséhtasu 11,51 vt.
Tabulka 5
Prehled vysledi M. B. v kghu na 60 m v roce 2009

Datum Sou&? (poradatel) Disciplina | P#. |Cas (vt.)
lll.kolo KP druzstev starSiho Zactva
13.6.2009 (A.C.TEPO Kladno) 60 m/Zci/R1 1 7,12
lll.kolo KP druzstev starSiho Zactva
13.6.2009 (A.C.TEPO Kladno) 60 m/Zci/FA 1 7,13
4. kolo KP druzstev starSiho Zactva (TJ
4.9.2009 Slavoj Stara Boleslav) 60 m/Zci/R2 1 7,59
4. kolo KP druzstev starSiho Zactva (TJ
4.9.2009 Slavoj Stara Boleslav) 60 m/Zci/FA 1 7,38
MistrovstviCR Zaki a Zakyi na draze
12.9.2009 (AK Olomouc) 60 m/Zci/R1| 1 7,19
MistrovstviCR Zaki a Zakyi na draze
12.9.2009 (AK Olomouc) 60 m/ZciiM1] 1 7,20
MistrovstviCR Zaki a Zakyi na draze
12.9.2009 (AK Olomouc) 60 m/ZcilF 2 7,12
Mezistatni utkanCR-Slovensko Zaka
19.9.2009 Zakyh 60 m/Zci/B1| 2 7,30
Semifinale mistrovstWCR druZstev
starSich Zak a starSich Zaky skupina
26.9.2009B (A.C. Tepo Kladno) 60 m/Zci/R1 1 7,17
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Semifinale mistrovstW’R druZstev
starSich zak a starSich zaky skupina
26.9.2009B (A.C. Tepo Kladno) 60 m/ZcilFA 1 7,05
MistrovstviCR druZstev starsich zék
a starSich Zaky(TJ Lokomotiva
3.10.2009 Bieclav) 60 m/ZcilR2] 1 7,32
MistrovstviCR druZstev starsich zék
a starSich Zaky(TJ Lokomotiva

3.10.2009 Bieclav) 60 m/Zci/lFA| 1 7,35
34.ranik Vanani hala zactva (USK

19.12.2009Praha) 60 m/Zci/R7 1 7,20
34.ranik Vanani hala zactva (USK

19.12.2009Praha) 60 m/ZcilFA 2 6,96

(zdroj: http://online.atletika.czésearch.aspx)

b) Pribéh vykonnosti M. B. v béhu na 60 m

Na zaatku sezony 2009 sledovany jedinezdd cas 7,12 a 7,13 vt. Po prazdninach mu
vykonnost klesla. Mze to byt zaficinéno prazdninami, kdy sledovany jedinec nemusel
dochazet na tréninky nebo také pravidelngasim tréninkem, kdy se mohla dostavit tnava z
kvalitngjsiho trénovani ed MistrovstvimCR. Jak vidime na Grafu 1 na Mistrovs&R mu
vykonnost stoupla a vybojoval ve finalefistnou medaili. DalSi zavod, ktery sprinter
absolvoval tyden po KR byl o trochu horsi, coz mohlo byt Z&finéno Unavou z
Mistrovstvi CR. Na semifinale MR druZstev starSich Z&ka zaky: si dokéazal vylepsit
osobni rekord na 7,05 vt. V tomto roce uz se vemédokazal zlepSit. Pod hranici 7 vt. se
dostal az v halové sezéin
Graf 1

Prib¢h vykonnosti M. B. v Bhu na 60 m
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c) Vysledky M. B. v kéhu na 150 m
V tomto roce M. B. 9 x absolvovattbna 150 m, kde se 2 x dokézal dostat pod hranici
17 vt. V této disciplia nenasel femozitele. Vzdy, kdyZ nastoupil na start, dokazélézit.

Nejlépe &Zel na MistrovstviCR Zaki a zakyi na draze, kde sprintoval do ciléase 16,87

vt.
Tabulka 6
Vysledky ze zavoiina 150 m
Datum Sou? (poradatel) Disciplina P&. | Cas (vt.)
[ll.kolo KP druZstev starSiho Zactva
13.6.2009 (A.C.TEPO Kladno) 150 m/Zci/B2 1 17,14
4. kolo KP druzstev starsiho Zactva (TJ
4.9.2009 Slavoj Stara Boleslav) 150 m/Zci/B1 1 17,50
MistrovstviCR Zaki a Zaky na draze
12.9.2009 (AK Olomouc) 150 m/Zci/R1 1 17,16
MistrovstviCR Zaki a Zakyt na draze
12.9.2009 (AK Olomouc) 150 m/Zci/F 1 16,87
Mezistatni utkanCR-Slovensko z&ka
19.9.2009 zakyn 150 m/Zci 1 17,06
Semifinale mistrovstyCR druZstev
starSich zak a starSich Zaky skupina
26.9.2009B (A.C. Tepo Kladno) 150 m/Zci/B1 1 16,96
MistrovstviCR druzstev star$ich Zéla
3.10.2009 starsich zaky (TJ Lokomotiva Beclav)| 150 m/Zci/B1 1 17,07
34.ranik Vanani hala zactva (USK
19.12.2009 Praha) 150 m/Zci/B10 1 17,21

(zdroj: http://online.atletika.cz@emarch.aspx)

d) Pribéh vykonnosti M. B. na 150 m

Swij prvni zavod na 150 mekel veéase 17,14 vt., coz je podle mého nazoru veliceydobr
vykon. DalSi zavod absolvoval az po prazdninacle, kgkonnost miré klesla. Jak uz jsme
se zmihovali u 60 m, mohlo to byt Zigobeno bd nedostatkem trénirikbéhem prazdnin,
nebo kvalit@jsim tréninkem a ifpravou na MistrovstvCR a naslednou Gnavou. Osébn
bych se fiklangla spiSe k druhé variantprotoze pi MCR si vylepsil osobni rekord na 16,87
vt.,
a zarové ziskal zlatou medaili. Pod hranici 17 vt. se dogs jednou, a to na Semifinale

MCR druzstev v Klad& Potom uZ jenom jeho vykonnost mitkiesala.
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Graf 2
Vykonnostni éist M. B. na 150 m
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2.2. Rok 2010

V tomto roce M. B. absolvoval 17 x zavod ang, 12 x zavod na 150 m, 2 x zavod na
300 m a také zavodil 3 x ve vrhu kouli. JelikoZrmmenavame i vysledky ve vrhu kouli,
zda se, Ze je naz&en princip vSestrannosti. Take si talentovany serimyzkousel tré na
100 m, kterou absolvoval 7 x attnaa 200 m (4 x). Na trati 100 m se dos¢aht pod hranici
11 vt.

Rok 2010 byl pro talentovaného sprintera nejers&msp vytvaenim rekord CR ve starSich
zacich a ziskaninttyt medaili na MistrovstviCR. Ale také se stal neporazitelnym ve

sprinterskych disciplinach ve svékwvé kategorii.

a) Vysledky M. B. v béhu na 60 m

V této disciplit se M. B. stal neporazitelnym. Pokazdé, kdyz ngstma start na 60 m,
dokazal ji s pehledem vyhrét. Ziskal zlaté medaile na 60 m navéah MCR Zaki a zaky
a na MCR jednotlivai. 2.1ijna pti MCR druZstev vytviil na doméacim stadionéesky rekord

¢asem 6,85 vt. V tomto roce se dokazal dostat paditir7 vt. celkem 4 x.
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Tabulka 7

Vysledky ze zavoilna 60 m za rok 2010

Datum SoukZ (poradatel) Disciplina P&. | Cas (vt.)
Prebor Stedateského kraje starSich
Zaki a starSich 2aky(TJ Sokol Kolin,
10.1.2010TJ Spartak Vlasim) 60 m/Zci/R 1 7,26
Prebor Stedateského kraje starSich
Zakh a starSich zaky(TJ Sokol Kolin,
10.1.2010TJ Spartak Vlasim) 60 m/Zci/FA 1 7,20
3. vaejné zavody PAS Zdéka zZakyi
20.1.201Q (PSK Olymp Praha) 60 m/Zci/B1 1 7,20
MistrovstviCR zaki a zakyi (TJ LIAZ
6.3.201Q Jablonec nad Nisou) 60 m/Zci/R1 1 7,27
MistrovstviCR zaki a zakyi (TJ LIAZ
6.3.201Q Jablonec nad Nisou) 60 m/Zci/M1 1 7,21
MistrovstviCR Zaki a Zaky (TJ LIAZ
6.3.2010Q Jablonec nad Nisou) 60 m/Zci/F 1 7,08
Prebor Stedateského kraje zdka
Zakyh na draze pro rok 2010
16.5.2010 (A.C.TEPO Kladno) 60 m/Zci/B1 1 717
2.kolo Stedatesky KP druzstev starSi
11.6.2010 zactvo (A.C.TEPO Kladno) 60 m/Zci/R2 1 7,23
2.kolo Stedatesky KP druzstev starSi
11.6.2010 zactvo (A.C.TEPO Kladno) 60 m/Zci/FA 1 7,02
MistrovstviCR zaki a zakyi na draze
11.9.2010 (ASK Slavia Praha) 60 m/Zci/R1 1 6,94
MistrovstviCR zaki a zakyi na draze
11.9.2010 (ASK Slavia Praha) 60 m/ZcilF 1 729
Mezistatni utkanCR | —CR Il —
18.9.2010 Slovensko zak a zaky (AK Hodonin) | 60 m/Zci 1 7,10
MistrovstviCR druZstev star3ich Zéla
2.10.2010starSich zaky (A. C. TEPO Kladno) 60 m/Zci/R1 1 7,07
MistrovstviCR druZstev star3ich Zéla
2.10.2010starSich zaky (A. C. TEPO Kladno) 60 m/Zci/lFA 1 6,85
MikuldSské hala Zactva (PSK Olymp
4.12.2010Praha) 60 m/Zci/B1 il 6,8
18.12.2010Vanaini hala Zactva (USK Praha) 60 m/Zci/B1 1 7,12
18.12.2010Vanaini hala Zactva (USK Praha) 60 m/Zci/FA 1 6,97

(zdroj: http://online.atletika.oczgsearch.aspx)

b) Pribéh vykonnosti M. B. v béhu na 60 m

Na zd&atku roku v halové sezénvykonnost M. B. byla ustadlena. Ke zvySovani
vykonnosti do3lo az na halovém(R 7&Kk a zakyi, kde ve finale &7el 7,08 vt. a zvézil.
Do hlavni sezony nastoupil suverénkricek po kiicku se zlepSoval. Na UR Zaki a Zaky

na draze vytvil ¢esky rekordtasem 6,94 aigkonal @t let staré maximum Véaclava Zicha o
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7 setin. Svj vlastnicesky rekord dokazal jeSvylepSit na 6,85 vt., a to poslednim zavodem
pod otevenym nebem. Na konci roku v hale absolvasesdky rekordman ve starSich Zacich
pouze 3 zavody na 60 m. J&a¥ité se zminit, Z&éas 6,8 vt. z MikulaSské haly na Olympu je
ruéné zmetreny, jelikoz organizatém selhalatasomira.

Graf 3

Vykonnostni tist M. B. na 60 m
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c) Vysledky M. B. v kéhu na 150 m

Nejen v Bhu na 60 m, ale také ¥hu na 150 m M. B. nenaSefgmozitele. Stal se

mistremCR v hale i venku. Vytvil ¢esky rekord, ktery ma hodnotu 16,05 vt.

Tabulka 8
Vysledky ze zavoidlna 150 m
Datum Sou#? (poradatel) Disciplina | P#. |Cas (vt.)
Prebor Stedaieského kraje starSich Zak
a starSich zaky(TJ Sokol Kolin, TJ
10.1.2010 Spartak Vlasim) 150 m/Zci/B 1 16,98
3. vaejné zavody PAS Zdka zakyi 150
20.1.2010 (PSK Olymp Praha) m/Zci/B1 1 17,08
MistrovstviCR zaki a zakyi (TJ LIAZ |150
6.3.201Q Jablonec nad Nisou) m/Zci/R1 1 17,61
MistrovstviCR zaki a zakyi (TJ LIAZ |150
6.3.201Q Jablonec nad Nisou) m/ZcilFA 1 17,38
I.Kolo Stredatesky KP druzstev starsi | 150
7.5.201Q zactvo Kladno (A.C.TEPO Kladno) m/Zci/B2 1 17,61
Prebor Stedateského kraje Zdka Zaky
na draze pro rok 2010 (A.C.TEPO 150
16.5.2010 Kladno) m/Zci/B1 1 16,92
MistrovstviCR zaki a zakyi na draze |150
11.9.2010 (ASK Slavia Praha) m/Zci/R1 1 16,77
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MistrovstviCR Zaki a Zaky na draze

11.9.2010 (ASK Slavia Praha) 150 m/ZcilF 1 16,51
Mezistatni utkanCR | —CR Il — .
18.9.2010 Slovensko Zak a zaky (AK Hodonin) | 150 m/Zci 1 16,61

Semifinale mistrovstvCR druzstev
starSich zak a starSich Zaky skupina B| 150

25.9.2010 (Hvézda SKP Pardubice) m/Zci/B1 1 16,69
MistrovstviCR druzstev star$ich Zéla |150

2.10.2010starSich zaky (A. C. TEPO Kladno) m/Zci/B1 1 16,05
MikulaSské hala zactva (PSK Olymp | 150

4.12.2010Praha) m/Zci/B1 1 16,6
150

18.12.201Q Vanani hala Zactva (USK Praha) m/Zci/B1 1 16,45

(zdroj: http://online.atletika.czésearch.aspx)

d) Prabéh vykonnosti M. B. v béhu na 150 m

Prvni zavod z@tkem roku v halové sezémézel M. B. €srg pod 17 vt. Poté se jeho
vykonnost nepatih zhorSovala, nevyrazné zlep3etiiSjp az na halovém Mistrovst@R,
kde vyhral. Nedokazal se vSak dostat pod hranicvtl7jak vidime na Grafu 4. Hlavni
sezbna z#lacasem 17,61 vt. Zavod od zavodu se zlepSoval azidtvdvstviCR. Na MCR
zaki
a zaky si vytvaiil osobni rekordtasem 16,51 a chyly mu pouze 3 setiny k rekordiR ve
starich Zzacich. Po mistrovsiWR se vykonnost stabilizovala. Necelgsic na to dokéazal
¢esky rekordman na 60 m vytiibi rekord na 150 m ve starSich Zacich. V cili bylizmgien
¢as 16,05 vt., a tak sebral rekord Vaclavu Zichavio o 43 setin. Na konci roku absolvoval
v hale je&t dva zavody na 150 m, z toklas 16,6 je rén¢ zmetreny.
Graf 4

Pribéh vykonnosti na 150 m
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e) Vysledky M. B. v lEhu na 300 m
M. B. v roce 2010 absolvoval dva zavody n@ 80 Pro porovnani uvadim jeden zavod
z roku 2009.
Tabulka 9
Vysledky ze zavoilna 300 m v roce 2009 a 2010

Datum | Sou&Z (poradatel) Disciplina | P#. | Cas (vt.)
MistrovstviCR druZstev starich Zéla |300

3.10.2009 starich zaky (TJ Lokomotiva Beclav) | m/Zci/B1 1 35,93
2.kolo Stedaiesky KP druZstev starSi | 300

11.6.201Q zactvo (A.C.TEPO Kladno) m/Zci/B2 1 36,34
MistrovstviCR druzstev star3ich zélka |300

2.10.2010Q starSich Zaky (A. C. TEPO Kladno) | m/Zci/B1 1 34,76

(zdroj: http://online.atletika.cz/ressch.aspx)

f) Prabéh vykonnosti M. B. v béhu na 300 m

Trikrat v kategorii starSich Zéknastoupil na start zavodni #aB0O0 m a hnedi¢tim
vykonem dokazal vytvit cesky rekordcasem 34,74 vt. 8xem jednoho roku se dokazal
v této disciplig zlepSit o vice jak 1 viewu.
Graf 5
Vykonnostni fist na 300 m
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g) Vysledky M. B. ve vrhu kouli

V tomto rocecesky rekordman ve sprinterskych disciplinach zdvodie vrhu kouli.
Duvodem bylo zabrami stereotypu sprinterskych disciplin a zafgvaby byla dodrZzovana
etapa zakladni atletick&ipravy, ktera je charakteristicka pro totkové obdobi.
Tabulka 10
Vysledky M. B. ve vrhu kouli

Vykon

Datum | Sou€z (poradatel) Disciplina Pd&. | (m)

|.Kolo Stredatesky KP druzstev starSi
7.5.201Q zactvo Kladno (A.C.TEPO Kladno) koule 4kg/Zci 610,72

2.kolo Stedatesky Kp druzstev starSi

11.6.2010 Zactvo (A.C.TEPO Kladno) koule 4kg/Zci 411,03
Semifinale mistrovst\{R druzstev
starSich zak a starSich Zaky skupina B

25.9.2010 (Hvézda SKP Pardubice) koule 4kg/Zci/F 810,97

(zdroj: http://online.atletika.czgsearch.aspx

h) Pribéh vykonnosti M. B. ve vrhu kouli

Phibéh vykonnosti M. B. ve vrhu kouli s€Zko hodnoti, protoZe je velmi nizkétnost
zavodi. Graf 6 jsem vytviila pouze z dvodu, aby byl vidt princip vSestrannosti v této
vékové kategorii.
Podle Hliny (2002) v kategorii starSiho Zactva ww 14 — 15 let postugnprechazime
k SirSi specializaci ve skupindisciplin, pro které projevuje miladeziegpoklady. U
budoucich sprintér budeme ¥novat pozornost rychlostnsilovym disciplinam, jako je
kratky hladky
a prekazkovy sprint, skok do dalky, vrh kouli, skok\dgky, hod ostpem.
Podle mého nazoru si sledovany jedinec mohé jegtkouSet nafiklad skok do dalky nebo
hod oS¢pem.
Graf 6

Vykonnostni fist ve vrhu kouli
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3. VYUZIVANI PRINCIPU VSESTRANNOSTI VE SKUPIN E SLEDOVANEHO
JEDINCE

Na zaklad anketnich formulid jsme chili zjistit u tréninkové skupiny, kde trénuje
nejlepsSicesky sprinter ve starSich Zacich, zda se jednazdeani etapy zakladni atletické
piipravy. Anketni formulge nam vyplnilo degt atleta, v¢etré sledovaného jedince. Zajimalo
nas, jestli atleti dochazi pravidélna tréninkovou jednotku a zda maiji fedtlSi pohybové
aktivity.

Kapitolu jsme rozdili na podkapitoly pravidelna dochazka na tréniak(&ast na

pohybovych aktivitach mimo tréninkovou praxi.

3. 1 Pravidelna dochézka na trénink

Z deviti odpo¥di odpowdélo Sest atlat, Ze dochazi 3 x tydna zbyli ti atleti
odpovdeli, Ze dochazi na trénink pouze 2 x tydnak je vidt v Tabulce 11. Ti co
odpowdéli, Ze dochazeji 2 x tydn se ¥nuji pravidelr jeSg dalSi pohybovéinnosti, jako
je nagfiklad gymnastika nebo synchronizované plavani. @atliny (2002) pouzivame z
jinych sportovnich oditvi zejména gymnastickych préstiki pro rozvoj koordinace a
piirozenou formou posilujeme cekdd.
Tabulka 11
Pravidelna dochazka na trénink

Kolikrat tydn & 1x | 2% 3 x 4 x 5 x 6 X 7 x

Pocet odpowdi atletd (n) 0 3 6 0 0 0 0

3. 2 Fast na pohybovych aktivitach mimo tréninkovou praxi

Dale nés zajimalo, jestli atleti pro¢fdiné pohybové aktivity krorm atletiky, minimalg
20 minut den#. Pt atleti z deviti chodi plavat do bazénu, coz je brano jékona
regenerace na dop@eni trenéra. ¥Sina z nich chodi gky nebo jezdi na kole. Je to
rychlejSi a levajSi zpisob dopravy na tréninkovou jednotku, nez jezdistdkou hromadnou
dopravou. Bt atleti odpowdélo, Ze jezdi na koldkovych bruslich a dva atleti provgd
razné hry na fisti (Tabulka 12). Jeden Zidodu je blizkost in-linové drahy, tenisovych kiurt
a hist pro mtové hry k atletickému stadionu. Podle Hliny (208@prtovni hry umaiu;ji

zvysit objem pohybovéinnosti, a tim zlepSovatlesnou kondici.
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Tabulka 12
Pohybové aktivity mimo trénink

Pohybova aktivita Patet odpowdi
sportovai (n)
Jizda na kole 4
Hry na Histi 2
Chaze 5

Plavani v bazénu

Jizda na in-line bruslich 4

Podle zjiginych vysledk je vidkt dodrzovani etapy zakladni atletick&ppavy. Mladi
atleti nechodi pouze na atletické tréninky, aledtakovozuji jiné organizované pohybové
aktivity. Pokud nemaiji atleticky trénink, tak seaghprovozovat jiné pohybowénnosti, jako
je jizda na kole nebo na kélevych bruslich a jiné. Na dopamni trenéra vice jak polovina
Z nich chodi v ramci regenerace alespEinou tydg plavat. | Hlina (2002) pouziva plavani

jako prostedek relaxace a uvaini svalstva.
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V. ZAV ERY

Hlavnim cilem bakaiéké prace byla deskripce technikyht na 60 m u nejlepSiho
sprintera v kategorii starSiho Zactva. Cile a yikmhkald&ské prace byly sptmy. Jelikoz
jsme v metodice prace vyuZili deskripci a Zjig vysledky jsem komentovali a zardve
porovnavali s dostupnou literaturou, @&hbychom déle odpasd’ na vyzkumné otazky.

V prvni otdzce jsme se snazili popsat indigidi Urové techniky Ehu na 60 m u
sledovaného sprintera. Na zakigatostudované literatury k tomu, jak kratkou dokbh&ma
velice dobrou techniku dhu, kterd by mohla poslouzit mladym afiet v této ¥kové
kategorii, jako ukazka nacviku a zdokonaletii gprintu na 60 m. M. B. provedl velice
dobrou ukazku zavodniho provedeni v celé délce ja&tz celného, tak béného postaveni.

V druhé otazce jsme se snazili popsat indi&idi Grové techniky khu na 60 m
z hlediska startovni ighové polohy a startovniho whu. Jediné na co bychom upozornili u
sledovaného jedince je poloha hlavii ptartovnim vykhu, kde se jedna u vyrajgi
predklon.

Treti otazka byla za#tena na popsani individualni Uraviechniky Ehu z hlediska
Slapavého zjsobu khu. Urove: Slapavého zjsobu khu sledovaného sprintera je vcelku
dobra. Na co bychom se zsfiti u sledovaného jedince, je pokladare@nicasti chodidel
rovnokezre, ve fazi momentu vertikaly by neinM. B. vyt&et koleno k oporové noze. Dale
na mirnou rotaci v ose ramenni a minimalni vyky$#iie do stran.

V Otazce 4 se zabyvame individualni arovohieky kthu z hlediska Svihového é@gobu
behu. | Svihovy zfisob u mladého sprintera je velice dobry. U tohgissabu Ehu bychom
se zamiiili na stejné prvky chyb jakoip Slapavém zfisobu khu. Jednd se o vyténi
chodidel, mirné rotace v ose ramenni a mirné vyk§xigt do stran.

Podle mého nazoru nejde provést dokonala teztsprinterského ¢hu. Vzdy se najdou
n¢jaké odliSnosti a individualni zvlastnosti sprirter

Dale jsme se u talentovaného sprintera v&istazacich zadtili na jeho vykonnostni
vyvoj v letech 2009 a 2010, jak pojednava Otazka\a.grafech je viét, Ze sledovany
jedinec se &hem jednoho roku dokazal zlepSit a dokazal viitweské rekordy na 60 m, 150
m
a 300 m v kategorii starSich ZakS trenérem dokézali vZzdyipravit vykonnost na MR
jednotlivai, kde ziskaval pravidetrmedaile.

Také jsme chli védét v ramci Vyzkumné otazky 6, zda je u tréninkovéigky, kde

trénuje cesky rekordman, dodrZzovana etapa zakladni atletipkipravy, kterd je
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charakteristicka pro tuto¢kovou kategorii. Na zakladanketnich formul& jsme zjistili, Zze
atleti neabsolvuji pouze atletické tréninky, alkétarovozuji jiné organizované pohybové
aktivity. Nebo se ve volnémiase zajimaji o jiné pohybovénnosti, jako je jizda na kole
nebo na kol&ovych bruslich. Na dopoéani trenéra chodi v rdmci regeneragswmacliena
skupiny jednou tyd# plavat. | u sledovaného sprintera je &tichdznak vSestrannosti. Na
atletickych zavodech si také vyzkouSel vrh koulhledlem k vyuZiti vSestranné&ipravy
v Zzakovskeé kategorii.

V nasledujicich letech nas bude zajimat,gaku talentovaného sprintera bude rozvijet
jeho atleticka kariéra v kategorii dorostu a jufijocoz bude saiasti vyzkumného Setni

v ramci diplomové prace.
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Priloha 1
Vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadreni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakaléafské) prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nazev: Hodnoceni sportovni ptipravy ve star§im Zactvu (zaméfeni na sprint)

Forma projektu: vyzkum zakladni
bakaléiské prace

Autor (hlavni fesitel): Lenka Ryzdkova

Skolitel (v piipad® studentské prace): PhDr. Ale§ Kaplan, Ph.D.

Popis projektu

Hlavnim cilem bakala¥ské prace je zjidténi trovné techniky b&hu na 60 m v kategorii starSiho Zactva

(14 — 15 let). Sledovanym objektem je soudasny esky rekordman ve starSich Zacich na 60m, 150 ma
300 m. Dal§im cilem mé prace je zjistit pomoci dotaznik, zda se jedna u starSich Zakt a zakyfi o
ptedbéznou specializovanou etapu sportovni ptipravy, ¢i je dodrzovana zakladni etapa sportovni p¥ipravy.

Etické aspekty vyzkumu
Kviili zachovéani anonymity nebudeme uvadét jména a pfijmeni zékl a zakyH.

Informovany souhlas
Prikladam souhlas zdkonného zéastupce a trenéra.

- 70 /
V Praze dne 3. kvé&tna 2011 Podpis autora: ,Z/ JAoze

Vyjadfeni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Stasa Bartiifikova, CSc.
Prof. Ing. Véaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: 0122 | e Y

Eticka komise UK FTVS zhodnotila ptedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, pfedpisy a mezindrodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

Al (

razitko $koly podpis piedsedy EK
UNIVERZITA KARLOVA v Praze
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
2
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Priloha 2
Souhlas zakonného zastupce a souhlas trenéra aledtuvjedince

Lenka Ryzakova

studentka UK FTVS v Praze
zpracovatelka bakalafské prace
na katedte atletiky UK FTVS
e-mail: L.Ryzakova@seznam.cz

Souhlasim, Ze informace 0 mém synovi ¢eském rekordmanovi ve starSich Zacich na 60, 150 a
300 m mohou byt zvefejnény v bakalafské praci Lenky Ryzékové narozené 12. 5. 1988.

Kwiili zachovani identity se v bakalaiské praci nebude uvadét jméno a pf{jmeni pozorované
osoby.

7 }’q/éwé’-" =3

Lenka Ryzakova

studentka UK FTVS v Praze
zpracovatelka bakalafské prace
na katedfe atletiky UK FTVS
e-mail: L.Ryzakova@seznam.cz

Souhlasim, Ze informace o mém svéfenci &eském rekordmanovi ve star$ich Zacich na 60, 150,
a 300 m mohou byt zvefejnény v bakalaiské pra01 Lenky Ryzékové narozené 12. 5. 1988.
Kvili zachovéni identity se v bakalafské praci nebude uvadét jméno a pifjmeni pozorované
osoby.

11. listopadu 2010

podpis trenéra
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Priloha 3
Vzor ankety

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA T ELESNE VYCHOVY A SPORTU
Lenka Ryzakova, studentka 3¢ndku TVS Bc. studia
Anketa pro paeby bakaléské prace

Rada bych zjistila, jaké mas postoje k atleticevgtiranym atletickym disciplinam, ve kterych zawodi
Datum vyplnéni:
Vhodnou odpowd® zak¥izkuj do politkal ]

Pohlavi:  chlapel] divk{]

Vek: 121 131el] 141l 151ed
Inicialy:

Navstvu;ji atleticky oddil (nazev oddilu):

Chodim do tidy (Skolni rok 2010/2011):

Do atletického oddilu dochazim pal rokul] 1 rol ] 2 rok)|:| 3 rok)|:| 4 rok)|:|
vice jak 4 roID

Kolikrat tydn é dochazim na trénink do atletického oddilu?
1xtydrsl] 2xtydre[] 3xtydrel ] 4x tydrel] 5x tydre[] extydrel] 7xtydrs[]

Chodim na tréninky v jiném sportu?
fotbal ] florbal ] plavanl] gymnastik] ledni hokel ] jiné.............c.cocoi.. L]

Kolikrat tydn & dochazim na tréninky v jiném sportu?
1xtydrel ] 2xtydre[ ] 3xtydrel] 4x tydrel] 5x tydrel ] 6xtydre[] 7xtydrs[]

Jaké dalSi pohybové aktivity hem tydne provadim (pravidelré alespai 1xtydné):
jizda na kol jizda na kolotzcel ] hry na histil] chozel ] plavani v bazérll
turistikeL] pobyt v girodsL] in line brusi] lezeni a gpihal] jiné................. L]

Kolikrat tydn & sportuji a provadim rizné pohybové aktivity (minimalné 20 min. denrg)?
vilbec nesportu|,:| 1><tydn‘:|:| 2><tydn“:|:| 3><tydn“:|:| 4% tydréD 5x tydréD 6x tydréD

V jaké atletické discipliné zavodim na atletickych zavodech? Ke kazdé discipké uved’ své osobni rekordy

(OR)?

1. disCiplina......coie i OR...ooviiii i

2. disCiplina.......ooiii i OR...ooviiii i

3. diSCIPHNGA. .. .ouie i OR...ooviiii i

Ktery atlet (atletka) je Tvym atletickym VZOrem?.......coovvveeiiiii i Mas dalsi jiny

vZOor? MazZesS ho ProsSim NAaPSat?........cccccuvvuveeee s e eeeeees e e s eessnnnseeieeeeeeeeas

Mnohokrat d ékuji za vyplnéni a preji hodné Uspéchi v atletice a hodré Stésti.
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