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Abstrakt

Nazev: Hodnoceni tréninku a vykonnostniho vyvoje atleta

Cile: Cilem této prace bylo analyzovat a hodnotit vykonnostni vyvoj sprintera, ktery
piesel k atletice z jiného sportovniho odvétvi ve véku 17 let. Prace se zaméfuje na analyzu
sportovni piipravy, hodnoceni vykonnostniho vyvoje v atletickych disciplindch 60 m a 100 m

a identifikaci klicovych faktorti ovlivitujicich jeho sportovni uspéch.

Metody: V praci byla pouZzita metoda obsahové analyzy tréninkovych denikil z RTC, ve
kterém posuzovany sprinter dosahl osobniho maxima v béhu na 100 m. Jednd se o RTC
2012/2013. Z tréninkovych denikil byly ziskany a nasledné¢ zhodnoceny obecné tréninkové
ukazatele a specialni tréninkové ukazatele pro sprinty v atletice. Tyto tréninkové ukazatele byly

porovnany s doporuc¢enymi hodnotami pro kategorii muzl dle Kampmillera a kol. (2002).

Vysledky:  Z analyzy tréninkovych denikl vyplynulo, Ze sledovany sprinter P. B. ptekrocil
doporuc¢ené hodnoty u objemu posilovani s na¢inim a nékolikanasobné také u odrazovych
cvieni. Srovnatelné hodnoty s doporuc¢enymi vykazuje u objemu maximalni rychlosti,
rychlostni vytrvalosti a specidlnich béZeckych cviceni. Vyrazné€ niz8i objem zaznamenavame
v ptipad¢ akceleratni rychlosti, kde se zjiStény objem zatizeni dostdva pouze na tretinu
doporu¢ené¢ hodnoty. Z analyzovanych hodnot vyplyva, ze rozhodujicim faktorem je

komplexni pfiprava a planovani s ohledem na individualni zvlastnosti jedince.

Kli¢ova slova: atletika, sportovni trénink, sportovni vykon, rychlost, sprint



Abstract

Title: Assessment of training and performance development of the athlete

Objectives: The aim of this study was to analyze and evaluate the performance development
of a sprinter who switched to athletics from another sport at the age of 17. The work focuses on
the analysis of sports preparation, the evaluation of performance development in the athletic
disciplines of 60 m and 100 m and the identification of key factors influencing his sports

SuCCEssS.

Methods: The study used the method of content analysis of training diaries from the RTC,
in which the assessed sprinter achieved a personal best in the 100 m run. This is the RTC
2012/2013. General training indicators and special training indicators for sprints in athletics
were obtained from the training diaries and subsequently evaluated. These training indicators
were compared with the recommended values for the male category according to Kampmiller

et al., (2002).

Results: The analysis of the training diaries showed that the monitored sprinter P. B.
exceeded the recommended values for the volume of strengthening with equipment and several
times also for rebounding exercises. It shows comparable values with the recommended ones
for maximum speed volume, speed endurance and special running exercises. We record a
significantly lower volume in the case of acceleration speed, where the detected load volume
reaches only a third of the recommended value. The analyzed values show that the decisive
factor is comprehensive preparation and planning with regard to the individual characteristics

of the individual.

Keywords: athletics, sports training, sports performance, speed, sprint
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1 UVOD

Sport a fyzicka aktivita hraji klicovou roli ve spole¢nosti, pficemz rostouci diraz
klademe na efektivni tréninkové metody a strategie pro dosazeni optimalniho vykonnostniho
vyvoje sportovcl. Tato diplomova prace se vénuje tématu sprintli, které predstavuji jedny z
nejvyznamnéjSich disciplin v oblasti atletiky. Cilem této prace je zanalyzovat sportovni
pfipravu vybraného atleta, zhodnotit jeho vykonnostni vyvoj ve sprinterskych disciplinach a
identifikovat klicové faktory ovliviiujici jeho sportovni uspéch.

Sprinty jsou charakterizovany intenzivnim usilim a kratkym ¢asovym intervalem, coz
klade zvlastni naroky na fyzickou pfipravenost, techniku béhu a mentalni odolnost sportovce.
V soucasném prostiedi se stale vice uplatiuje védecky ptistup k tréninku, a proto je nezbytné
zkoumat, jaké metody a strategie mohou maximalizovat vykonnostni potencial sprinterd.

V teoretické Casti diplomové prace jsou shromazdény poznatky o sportovnim tréninku
a anatomickych a fyziologickych aspektech souvisejicich s touto disciplinou. Diraz je kladen
na identifikaci klicovych faktorti ovliviiujicich vykonnost ve sprintech a mozné inovace v
tréninkovych programech.

V praktické €asti se vénuji analyze a vyhodnoceni ro¢niho tréninkového cyklu (RTC)
vybraného atleta, pfedmétem této analyzy je RTC, ve kterém dosahl atlet své maximalni
vykonnost a dosahl svého osobniho maxima v béhu na 100 m. Zjisténé hodnoty budou
porovnany s doporu¢enymi hodnotami a nasledné budou interpretovany vysledky.

Vramci diplomové prace se pokusime o uceleny piehled vedouci k porozuméni
tréninkovych procest a faktor ovlivitujicich vykonnost sprinterd, s potenciadlem poskytnout
prakticka doporuceni pro trenéry a sportovce hledajici optimélni tréninkovy plan pro dosazeni

vrcholovych vykont v disciplin€ sprintt.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Uvedeni do problematiky

V ramci feSené problematiky tréninku sprinti bylo na katedfe atletiky FTVS UK
vypracovano nékolik diplomovych praci, které se zabyvaji hodnoceni tréninku atletq.
V diplomové praci Dlouhodobé sledovani sprinterské vykonnosti v behu na 100 m muzii na
vrcholnych svétovych soutézich z roku 2001 se autor Lukas Kafka vénuje analyzovani vysledkt
zMS 1997 a 1999 a OH v roce 2000.

Jan Rebic¢ek se ve své diplomové praci z roku 2006 s nazvem Dlouhodobé sledovini
vykonnosti v behu zen na 400 m na vrcholnych svétovych soutezich v letech 1983—2005 zabyva
porovnanim vysledkt finalistek v béhu na 400 m a také porovnanim jejich antropometrickych
charakteristik.

V diplomové préci s ndzvem Béh muzii na 100 m na MS 2009 a jeho komparace s
vybranymi vrcholnymi soutézemi z roku 2010 se autorka Veronika Strova vénuje komparaci
vysledkt béhu na 100 m z roku 2009 s vysledky studii feSenych v ramci vlastni bakalarské
préace z roku 2008 s nazvem Analyza vykonnosti v béhu na 100 m muzii na vybranych OH a MS
a diplomové prace Lukase Kafky.

Lenka Ryzékova se ve své diplomové praci Hodnoceni sportovni pripravy ceského
rekordmana ve sprinterskych disciplinach v mldadeznickych kategoriich z roku 2014 vénuje
analyze vybranych obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelti u mladého talentovaného
sprintera zavodiciho v kategorii starSich zakl a dorostencli. Tématem bakalaiské prace Lenky
Ryzakové zroku 2011 byla Deskripce techniky béhu ceského Zdkovského rekordmana v
hladkém sprintu, ve které se autorka zaméfovala na zhodnoceni urovné techniky béhu u
mladého sprintera.

Lenka Strnadova se ve své diplomové praci Trénink sprinterky ve specializované etapé
pripravy. Autoanalyza viastniho tréninku zroku 2015 zabyvala hodnocenim vlastniho
vykonnostniho vyvoje a posuzovala trénink v etape specializované piipravy.

Pavlina Vostatkova se ve své bakalatské praci Analyza sportovni pripravy sprinterky
zroku 2014 vénuje analyze vybraného ro¢niho tréninkového cyklu a porovnani
s doporu¢enymi hodnotami pro sprinterky. Téma nadéle podrobné rozviji ve své diplomové
praci Porovnani rocniho tréninkového cyklu u vybranych ceskych elitnich sprinterek z roku

2016, kde navic porovnava ziskané hodnoty s jinou elitni sprinterkou.
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2.2 Sportovni trénink

Dle Perice a Dovalila (2010) charakterizujeme sportovni trénink jako slozity a tcelné
organizovany proces, pii kterém dochazi k rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve
vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Bartaiikova (2013) charakterizuje sportovni trénink jako dlouhodoby proces, ktery
rozviji vrozené pohybové schopnosti, ziskané dovednosti a funk¢ni kapacity jedince.

Sportovni trénink probihd jako komplexni proces, jehoz podstatou je sméfovani
k poznani pficin, které vedou ke zménam sportovni vykonnosti (Dovalil a kol., 2009).

Posuzujeme ho jako druh biologicko-socidlni adaptace, coz v detailngjSim pohledu
Znamena:

e Proces morfologicko-funkéni adaptace
e Proces motorického uceni

e Proces psychosocidlni interakce

Tyto procesy vymezuji sportovni trénink jako celek, ale navzajem se podminuji,

prolinaji a dopliiuji (Dovalil a kol., 2009).

Lehnert a kol. (2001) definuje sportovni trénink jako dlouhodoby systémové fizeny
proces piipravy sportovce, ktery je prioritné zaméfeny na zvySovani vykonnosti ve zvolené
sportovni discipling. Obsah sportovniho tréninku je tvofen procesy:

e Socialné-biologicka adaptace
e Motorické uceni

e Socialné interakéni

Dovalil a kol. (2009) chape sportovni trénink z pohledu praxe jako planovité fizeny
pedagogicky proces, ktery ma zajistit vykonnostni rozvoj prostiednictvim promyslené ¢innosti
sportovcll a trenéri. Systém sportovniho tréninku vymezuje jako ucelné a zdivodnéné
uspofadani obsahu, prostfedkti a metod tréninku s cilem zajiSténi ristu sportovni vykonnosti.

Dle Dovalila a kol. (2009) ma trénink svij vnitini obsah, ktery se realizuje v ur¢itém
prostiedi. Trénink a jeho vysledky jsou ovlivnény také nasledujicimi vnéj$Simi faktory:
spolecCenskd atmosféra, zdzemi sportovce (rodina, pratelé, ekonomické moznosti), technické

zajisténi (hiisté, stadiony, nafadi, nacini) a organizace (kluby).
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Sportovni trénink je navzdory zvySujicimu se uplatnéni védeckych poznatkl
pravdépodobnostnim procesem, ani nejdokonalejSi piistup sportovce nemusi jist€¢ vést

k o¢ekavanym vysledkiim (Lehnert a kol., 2001).

2.2.1 Cil sportovniho tréninku

Peri¢ s Dovalilem (2010) charakterizuji cil tréninku jako dosazeni individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vsestranného rozvoje
sportovce. Jedna se o rozvoj jak v oblasti vykonnostni (rozvoj vykonnosti v dané discipling),
tak v oblasti lidské (vychovné).

Dle Lehnerta a kol. (2001) je cilem sportovniho tréninku dosazeni relativné maximalni
vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Dil¢i cile sportovniho tréninku jsou napliiovany pfi

soutézich a v rdmci jednotlivych slozek tréninku.

2.2.2 Ukoly sportovniho tréninku

Dle Peri¢e s Dovalilem (2010) zahrnuji tkoly tréninku télesny, psychicky a socialni
rozvoj. Spocivaji v osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice a formovani
osobnosti sportovcil. Tyto tkoly jsou feSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku:

e Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku — feSeno technickou a taktickou
piipravou

e Stimulace pohybovych schopnosti — pfedmétem kondi¢ni ptipravy

e Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — psychické a socidlni

pozadavky vykonu a sportu fesi psychologicka piiprava

Je nutné zdiraznit, ze trénink probiha jako celek, pficemz je zdliraznéna néktera
z oblasti. Toto ¢lenéni ma didakticky vyznam. Postaveni téchto slozek je variabilni, méni se
s ohledem na vé€k, vykonnost, nebo naptiklad s ohledem na ro¢ni tréninkovy cyklus (Peric,
Dovalil, 2010).

Ukolem sportovniho tréninku dle Lehnerta a kol. (2001) je rozvoj télesnych,
psychickych a socialnich predpokladii, které ptimo ¢i nepiimo souvisi s pozadavky sportovniho
vykonu. Dochazi rovnéZ krozvoji techniky a taktiky na zadkladé vSestranného rozvoje
sportovce. Schopnosti, dovednosti a védomosti jsou rozvijeny jak vzdélavacim, tak vychovnym

procesem.
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2.3 Zasady sportovniho tréninku

Ptedstavuji doporuceni, pokyny a normy pro tréninkovou c¢innost, které¢ smeétuji
k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu (Lehnert a kol., 2001). Uplatiuji se rovnéz
didaktické zasady vSestrannosti, uvédomeélosti a aktivity, systemati¢nosti apod. V nasledujicich
kapitolach se zamétime na nejcastéji uvadéné zasady, které se vztahuji k procesu zatézovani ve
sportovnim tréninku. Autofi Choutka, Dovalil (1991), Cillik (2013), Millerova (1994, 2002) a

Lehnert a kol. (2001) fadi mezi zékladni zasady ve sportovni piiprave nasledujici:

2.3.1 Zasady jednoty vSestranné a specializované pripravy

Vsestrann¢ orientovany a specializovany trénink je nutny pro zvySovani sportovni
vykonnosti. S ohledem na etapu sportovni pfipravy i pritbéh ro¢niho tréninkového cyklu se
jejich pomér méni. Obsah vSestrann€ zaméfeného tréninku je ovlivnén potiebami
specializovaného tréninku. Naopak moznosti a uroven specializovaného tréninku jsou
limitovany trovni vSestranného rozvoje sportovct. Specializovany trénink volime u vyspélych
sportovcl, vysoky objem specializovaného tréninku u mladého sportovce mize vést
k rychlému narGstu vykonnosti, ale nésledné¢ limituje ucinnost specidlniho tréninku

v pozdé&jsich letech.

2.3.2 Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu

Zékladem je systematickd a pravideln¢ se opakujici tréninkovad ¢innost. Abychom
dosahli maximalniho efektu, je nutné dodrZovat optimalni frekvenci tréninkovych jednotek a
podnétl stejného zaméfeni, coZ je zaroven prevenci nadmérného zatéZovani sportovce.
Z hlediska motorického u€eni musi nové podnéty navazovat na stopy piedchoziho zatizeni.

Pro optimalni efekt je nutné také dostatecné dlouhé a kvalitni zotaveni. Zasadou je
nepfetrzité stiidani zatiZeni a odpocinku za sou€asného respektovani individudlnich specifik

sportovct.

2.3.3 Zasada postupného zvySovani zatizeni

Pro zvySovani sportovni vykonnosti je podminkou opakované ptsobeni adaptacnich
podnéth. Individudlni fyziologické a psychické predpoklady musi byt respektovany z pohledu
velikosti zatizeni.

Musi dochdzet k postupnému narlstu zatiZeni, jinak dochéazi ke stagnaci ¢i poklesu

vykonnosti. Systematicky je nutné zvySovat objem, intenzitu i sloZitost zatizeni.
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Dle Obrazku €. 1 dochazi v jednotlivych tréninkovych cyklech k nariistu, stabilizaci a
nasledn¢ ke sniZeni zatizeni. Z dlouhodobé&jsiho pohledu mé velikost zatizeni vlnovity

charakter s dlouhodobou tendenci zvySovani zatizeni (Lehnert a kol, 2001).

Obrazek ¢. 1: Stupiiovity charakter zvySovani zatizeni v tréninkovém mezocyklu (Lehnert a
kol., 2001)

A
ZATIZENI

vysoké 3

sti‘edni 2 4

nizké 1

TYDNY (MIKROCYKLY)

2.3.4 Zasada vinovitého prubéhu zatiZeni

Autofi hodnoti vinovity charakter zatizeni jako nejvhodnéjsi pro prabéh tréninkového
zatiZzeni, jeho objem a intenzitu. Z dlouhodobého pohledu vychézi vinovity pribeh zatizeni
z tréninkového planu a musi respektovat aktudlni stav organismu sportovce a jeho individualni
specifika. Ke vzniku sportovni formy dochdzi az po sniZzeni a stabilizaci zatiZzeni, protoze k

dosahovani maximalnich sportovnich vykonti dochadzi opoZzdéné za vinou objemu.

2.3.5 Zasada cykli¢nosti

Predpokladem efektivnich adapta¢nich zmén v organismu sportovce je systematické
opakovani obsahu, prostiedkil, metod a forem sportovniho tréninku, jehoz cilem je postupné
zvySovani sportovni vykonnosti. Az po né€kolikatydennim opakujicim se zatizeni dosahujeme
vyrazng€jSich a trvalejSich zmén na trovni pohybovych schopnosti a trovni techniky. Z tohoto
diavodu je nutné efektivni zaclenéni jednotlivych prvka do delsich ¢asovych usekt — mikro,
mezo a makrocykl.

V ramci téchto cykla respektujeme pozadavek systematického opakovani a variability

tréninkového zatiZzeni. Tento pozadavek je v souladu s trendem ¢lenéni ro¢niho tréninkového
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cyklu, ktery je charakteristicky zaclenovanim vétstho poctu specificky orientovanych

kratkodobych a strednédobych cykli, coz je zdkladem pro periodizaci sportovniho tréninku.

2.3.6 Zasada specifi¢nosti

Adaptace na tréninkové zatizeni je specifickd. Vyuzivani cviceni s vy$si mirou shody
pohybového obsahu se sportovni disciplinou mé vétsi tréninkovy efekt, coz vede k rychlejsi
adaptaci a zvySovani sportovni vykonnosti. Miru vyuziti nespecifického zatizeni je nutné
dasledné¢ zvazovat. V ptipadé¢ vysoce trénovanych sportovci se doporucuje zarazovat
predevsim pro ucely kompenzace, aktivniho zotavovani, zdravotni prevence a renovace (po

zranéni).

2.3.7 Zasada reverzibility

Pravidelné tréninkové zatizeni dostatecné intenzity a objemu je predpokladem pro
vyvolani a udrZeni adaptacnich zmén v organismu sportovce. Nepiiméteny pokles objemu,
intenzity nebo frekvence zatizeni ma za nasledek snizeni Grovné adaptace ziskané predchozim
tréninkem. Snizeni rovné adaptace je specifické vzhledem k typu adaptace a zpasobu jejiho

ziskani, a je spojeno se stagnaci a naslednym poklesem trénovanosti.

2.3.8 Zasada variability

V ramci plnéni cilli a tkold tréninkovych cykld je nutné stfidat tréninkovy obsah
(prostfedky, metody, druh tréninkového zatiZzeni, modifikovat davkovani tréninkového zatizeni
apod). Odlisnost zatiZeni je determinovana stanovenymi tréninkovymi cili a ukoly a specifikou
sportovniho odvétvi. Takovy pfistup je nezbytnou prevenci oslabeni reaktivity organismu,

vzniku Unavy a nasledné stagnace a poklesem sportovni vykonnosti.

2.3.9 Zasada zvysujici se individualizace

Jednad se o postupné zvySovani zatizeni, tréninkovou variabilitu, stavbu a obsah
jednotlivych cyklid apod. v pritbé¢hu sportovni ptipravy, kterd postupné citlivéji respektuje
individualitu sportovce. S ohledem na skutecnost, Ze kazdy sportovec reaguje na stejné zatiZzeni
odli$né, je nutné stanovovat individudlné specifické cile a zdokonalovat silné stranky

sportovct, ale také eliminovat jejich slabiny.
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2.4 Slozky sportovniho tréninku

2.4.1 Kondi¢ni piiprava

Lehnert a kol. (2001) definuje kondi¢ni pfipravu jako slozku sportovniho tréninku, ktera
je zaméfend na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich ke zvySovani kondice sportovce a také
na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti, které jsou rozhodujici pro podani

sportovniho vykonu.

2.4.2 Technicka priprava

Lehnert a kol. (2001) uvadi technickou ptipravu jako slozku sportovniho tréninku, jez
je zaméfena na osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani,
stabilizaci, eventuelné rozvoj jejich variability. Stézejnim se stdva proces motorického ucent,
jez umoznuje na zaklad¢ ziskané urovné sportovnich dovednosti efektivné a Ui¢inné vybirat,

organizovat a realizovat techniku, zdokonalovat ji a stabilizovat v podminkach souté&zi.

2.4.3 Takticka priprava

Dle Lehnerta a kol. (2001) je takticka ptiprava slozkou sportovniho tréninku, ktera je
zameétena na zvladnuti moznych zptsobt feseni pohybovych tikold a nasledné zdokonalovani
schopnosti jejich vybéru pii vzniklych soutéZnich situacich. PromySleny plan zplsobu
soupefeni, ktery je sestaven na zdkladé mnoha poznatki, okolnosti a souvislosti, vedouci ke
splnéni vytyceného cile nazyvame strategii. Taktika je realizaci stanovené strategie v prib&hu

soutéze. Pokud ma byt taktika pln€ uplatnéna, musi byt pfedem nacvi¢ovana a zvladnuta.

2.4.4 Psychologicka priprava

Dle Lehnerta a kol. (2001) charakterizujeme psychologickou ptipravu jako proces, ktery
je zaméfeny na rozvoj psychiky sportovce s ohledem na pozadavky sportovniho vykonu, resp.
soutéZeni ve sportu. Hlavnimi tkoly jsou: rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke sportovnimu
vykonu a regulace aktualnich psychickych stavi.

Ptipravu c¢lenime na kratkodobou a dlouhodobou. Zékladni znalosti trenéra z oblasti
psychologie, ptipadné psychologie sportu jsou nutnosti pro efektivni realizaci psychologické

piipravy.
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2.5 Rychlostni schopnosti a jejich stimulace

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou rychlostni schopnosti definovany jako schopnost
vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Je to schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
(do 20 s), bez odporu nebo jen s malym odporem (20-25 % maxima). Charakteristické je
zapojeni ATP-CP zony.

Hohmann a kol. (2010) oznacuje rychlost jako schopnost motoricky reagovat a/nebo
jednat za podminek prostych unavy v maximaln¢ kratké dob¢.

Na zékladé rozmanitosti a slozitosti vykonnostnich piedpoklad pro co nejrychlejsi
provedeni cilového pohybu rozdéluje Hohmann a kol. (2010) rychlost nasledovné:

e Elementarni (reakéni a pohybova) rychlost
e Komplexni (reakéni a pohybova) rychlost
e Rychlost jednéani

Bartunkova (2013) definuje rychlost jako schopnost zahgjit pohyb v co nejkrat$im Case
a provadét ho s vysokou nebo maximalni intenzitou. Rychlost d€li dle nésledujicich parametrt:
a) Délky trvani a Cerpani energetickych zdroji
- Klasicka rychlost (trvajici 10-15 s, zdroje ATP, CP systém)
- Rychlostni vytrvalost (trvajici 30-120 s, zajiStovana anaerobnim laktatovym
systémem)
b) Nastupu a charakteru kontrakce
- Reakéné rychlostni schopnost (vyzadujici kratkodobé reakce pfti startu)
- Realizac¢né rychlostni schopnost (rychly pohyb uplatiiovany u sprintu)
c) Pohybové rytmicity
- Cyklické (rychlost akcelera¢ni, maximalni, se zménami sméru, frekvencni)
- Acyklické (rychlost startovni, odrazova, hracska)

Dle Bartiinikové jsou rychlostni schopnosti dany predevsim geneticky, coz je divodem,

[RA4

Fyziologické zaklady rychlosti

Rychlostni schopnosti tvoii spolu se silou a vytrvalosti tfeti pilif kondice. Na rozdil od
sily a vytrvalosti, které zavisi na vymezitelnych anatomicko-fyziologickych strukturach a
funkcich, je rychlost spoluuréovana jak perifernimi nervovymi a §lachosvalovymi strukturami

a funkcemi, tak ticasti centralni nervové soustavy (Hohmann a kol., 2010).
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Morfologicka podminénost rychlostnich schopnosti
Bartaiikova (2013) fadi mezi morfologické piedpoklady v rychlostnich disciplinach
somatotyp s mezo a ektomorfni komponentou, vyraznéjsi muskulatura je patrna zejména u

sprintéru.

Dle Perice a Dovalila (2010) zé&visi rychlostni schopnosti na téchto tréninkové
ovlivnitelnych oblastech:
e Nervosvalova koordinace — co nejrychlejsi stfidani kontrakce (stah) a relaxace
(uvolnéni) svalovych vldken
e Typ svalovych vlaken — dulezity predpoklad pro dosazeni maximalni rychlosti
o Cervena (rychla) vlakna
o Bilé4 (pomald) vladkna

e Velikost svalové sily — dtlezitd pro mohutnost svalové kontrakce a jeji rychlosti

Peri¢ s Dovalilem (2010) ¢leni strukturu rychlostnich schopnosti do nésledujicich tiech
zakladnich projevi:
e Rychlost reakce — dana dobou reakce na urcity podnét
e Rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickda) — jednéd se o jeden pohyb,
jasné rozliSujeme jeho zacatek a konec (napf. skok)

e Rychlost lokomoce (rychlost cyklickd) — ptikladem je béh, jizda na kole apod.
o Rychlost akcelerace
o Rychlost frekvence

o Rychlost se zménou sméru

Tabulka €. 1: Hodnoceni reak¢éni doby v béhu na 100 m (Moravec, Dostal, Susanka, 1987)

Hodnoceni rychlosti reakce Rychlost reakéni doby [ms]
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MUZI ZENY
Vynikajici méné nez 130 méné nez 135
Nadprimérna 130-150 135-160
Primérna 150-170 160-195
Podprimérna 170-190 195-230
Mimo normu vice nez 190 vice nez 230

2.6 SlozZeni a struktura svalovych vlaken

Dle Lehnerta a kol. (2001) je uspéch v fadé sportovnich odvétvi vyrazné limitovan
zastoupenim jednotlivych typi svalovych vldken ve svalech, protoze se zdsadnim zplisobem
podili na podani sportovniho vykonu. Zjednodusené¢ rozliSuje 3 zékladni typy svalovych vlaken
tvoticich kosterni svalstvo:

I A vlakna — tmavsi (vyssi obsah myoglobinu a mitochondrii), del$i doba kontrakce,
odolnéjsi proti tinavé, predpoklady pro oxidativni uvoliiovani energie (zapojuji se pfi relativné
pomalych béznych pohybech, statické a déletrvajici vytrvalostni aktivite)

IT A vlakna — rychld oxidativné glykolytickd vlakna — maji vysokou odolnost proti
unave, k jejich zapojeni dochézi pii opakované intenzivni ¢innosti, ktera je spojena s vysokymi
silovymi naroky, a také pfi rychlostni nebo velmi intenzivnim vytrvalostnim tréninku

IT B vlakna — rychla glykolyticka vlakna — maji rychlou a silnou kontrakci, prevazuji
enzymy neoxidativniho metabolismu, jsou proto rychle unavitelna, hiife trénovatelna a
k adaptaci u nich dochazi pouze pti vysoce intenzivni ¢innosti, ktera vyzaduje témeéf maximalni

silu

Dle Malého s Dovalilem (2016) zastoupeni jednotlivych typd svalovych vlaken
rozhoduje o tom, zda ma jedinec vhodné piedpoklady k rychlostnim, silovym nebo

vytrvalostnim vykontm.

2.7 Faze rychlosti

S ohledem na analyzu béhu na 100 m rozliSujeme tii faze: zrychleni (akcelerace),
maximalni rychlost a udrzeni maximalni rychlosti. Tyto faze se odliSuji v biomechanickych a

biochemickych parametrech (Dufour, 2015).

2.7.1 Faze zrychleni (akcelerace)

V piipadé vrcholovych sprinterit pokryvéa zrychleni prvni polovinu béhu na 100 m,

maximalni rychlosti dosahuji mezi 60-70 m, nejvetsiho zrychleni pak dosahuji na prvnich 20
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metrech. V ptipadé€ vysokého startu dosahuji hraci tymovych sportl maximalni rychlosti uz za
25-35 m. Maximalni frekvence kroku dosahuji sprintefi na 25-35 m. Béhem prvniho kroku je
hnact sila vpted o 45 % vyS$si nez po dosazeni maximalni rychlosti. Jednd se o koncentrickou
silu s menSim podilem sily excentrické.

Z hlediska techniky hovotime o mén¢ komplexni fazi, pohyby jsou pomalejsi, projevuje

se vice absolutni sila (Dufour, 2015).

2.7.2 Maximalni rychlost

Dle Dufoura (2015) pfedstavuje maximalni rychlost piedstavuje okamzik extrémniho
napéti, vyzadujici témét chirurgickou koordinaci. Koncentrickd svalova ¢innost pfi zrychlovani
postupné prechazi do smiseného typu, coz znamend, ze do procesu vstupuje i excentricka
¢innost, kterd predchazi samotné koncentrické ¢innosti béhem odrazu. Brzdici sily tvoti 43 %
krokti béhem dosazeni maximalni rychlosti, coZ je vyrazny kontrast k méné nez 13 % b&éhem

faze zrychlovani.

2.7.3 UdrzZeni maximalni rychlosti

Maximalni dosazena rychlost je udrzitelnd pouze v prvnich 10-20 metrech. Schopnost
udrzet co nejdelsi dobu co nejvyssi rychlost je mezi atlety rozdilna. V posledni fazi béhu na
100 metrt, konkrétné ve fazi nastupu rychlostni vytrvalosti, kvalita a technika béhu zac¢inaji
hrat klicovou roli. Tato faze nastava piiblizn¢€ kolem 60. metru, kdy atlet zacind pocitovat vyssi
unavu, coZ se projevuje na jeho motorickych schopnostech a ovliviiuje délku a frekvenci kroku.
Dochazi k c¢astenému prodlouzeni a snizeni frekvence kroku. Zakonceni sprintu je
doprovazeno perifernimi nervovymi poruchami, coz ovliviluje vybusSnost odrazu. Dufour
(2015), uvadi tii nejvyraznéjsi determinanty: mensi flexi kycelniho kloubu vpted, zvySeni
extenze dolni koncetiny smérem vzad a zpomaleni v amortizacni fazi pfi dokroceni. Tato
transformace pohybovych vzorcli vede k zhorSeni bézecké techniky, coz ma za nasledek
zvySeni brzdivych sil pti dokroceni (prodluzuje se ¢as kontaktu s podloZzkou) a prodlouZeni faze
letu. U delSich sprinterskych zavodu je tato transformace bézeckého projevu mnohem
zietelngj$i. Rychlostni vytrvalost zavisi na intenzité, kvalité, a zaroveil na schopnosti setrvat v

rychlosti a kvantité.
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2.8 Roc¢ni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

Periodizace je pro trenéry zdsadni zejména v kontextu tréninkového planu, jelikoz jim
umoziiuje predejit nebo minimalizovat zdravotni problémy svych svéfenci, vcetné
potencialniho rizika pretrénovani (Bompa, Carrera, 2005).

Moravec, Hlina a kol. (1984) rozd¢luji ro¢ni tréninkovy cyklus na 13 tréninkovych
cykli a 52 tydennich mikrocyklu.

Dle Millerové (2003) se déli ro¢ni tréninkovy cyklus u hladkého sprintu na dva pilrocni

makrocykly (letni a zimni), které dale délime na 3 obdobi (ptipravné, zavodni, prechodné).

Millerova a kol. (2002) uvadi nasledujici model metodického ¢lenéni RTC:
1. Piipravné obdobi I — zimni (14 tydnt)
1.1. Etapa vSeobecné piipravy (10 tydni)
1. 1. 1. Etapa aerobniho rezimu — zvySovani kondice (5 tydnt)
1. 1.2. Etapa smiSen¢ho rezimu — zvySovani obecné a specialni télesné
zdatnosti (5 tydnt)
1.2. Etapa specialni piipravy (4 tydny)
2. Zimni zavodni obdobi (5 tydni)
3. Ptechodné obdobi (1 tyden)
4. Ptipravné obdobi II — jarni (11 tydni)
4. 1. Etapa vSeobecné¢ ptipravy (7 tydnti)
4. 1. 1. Etapa aerobniho rezimu — zékladni kondice (3 tydny)
4. 2. 1. Etapa smiSené¢ho reZzimu — specialni zdatnost (4 tydny)
4.2. Etapa specidlni pfipravy (4 tydny)
5. Letni zavodni obdobi (18 tydni)
5.1. Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy (7 tydni)
5. 2. Etapa specidlni ptipravy (4 tydny)
5.3. Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy (7 tydnit)

6. Prechodné obdobi (3 tydny)
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2.8.1 Planovani

Planovani tréninku ptedstavuje klicovy prvek kazdého trenéra v rdmci celkového
tréninkového procesu. Jeho hlavnim cilem je efektivni organizace tréninkovych aktivit s
ohledem na ro¢ni strukturu, coz znamena vytvoteni planu tak, aby doslo k optimalnimu vykonu
v urc¢eném obdobi, obvykle béhem vrcholné ¢asti sezony, jako jsou napiiklad Olympidda nebo
Mistrovstvi svéta. Bompa a Haff (2009) stavi planovani do poptedi a oznacuji jej za

Pro Gspésné planovani je kli¢ové porozumét struktuie ro¢niho tréninkového cyklu, ktera
vychézi ze soutézniho kalendafe. Tato struktura umoziiuje trenérovi vhodné rozvrhnout faze
tréninku a soutézi v souladu s dlouhodobymi cili atleta. Pro sportovce byva planovani relativné
jednoduché, protoze vrcholy sezény jsou kazdy rok naplanovany na podobné obdobi jako

predchozi sezony (Harsa, Pernica, Suchy, 2019).

2.8.2 Evidence

Sledovani sportovni vykonnosti, bud’ nasi vlastni nebo vykonnosti nasich svétenct, je
usnadnéno diky evidenci tréninku. K tomu ucelu vyuzivame tréninkové deniky, které mohou
existovat v pisemné ¢i elektronické podobé€. Do téchto denikil peclivé zaznamendvame vSechny
podstatné informace o tréninku. Tato evidence nam pomaha sledovat, zda dochazi béhem
urc¢itého obdobi k o¢ekdvanym zméndm ve stavu trénovanosti a vykonnosti, nebo naopak, zda
neni pozorovatelny pokles vykonnosti. Evidenci provadime pomoci vybranych ukazatell, které
nam umoziuji ¢iseln€¢ zaznamendavat obsah tréninku véetné pouzitych cviceni, objemu (pocet
tréninkovych dnt, jednotek, startli, regenerace, zdravotni neschopnost) a intenzitu tréninkového
zatizeni (Dovalil, 2002).

Dle Millerové (2003) by kzaznamendvani téchto informaci mélo dochazet
bezprostiedné po tréninku, aby byly zaznamy co nejptesnéjsi a poskytly tak objektivni podklad

pro vyhodnoceni tréninku.

2.8.3 Vyhodnocovani

Vyhodnocovani tréninku dle Dovalila a kol. (2009) ptedstavuje findlni etapu fizeni
cyklu. Tato faze pfedstavuje konfrontaci ukazatelli trénovanosti, vlastniho vykonu a ukazateli
tréninku, véetné jejich zmén. Hodnoceni tréninku spociva ve vzdjemném propojeni tréninkové
¢innost se zménami trénovanosti a zménami samotné vykonnosti. Z této konfrontace nasledné

MIw e

vyplyva, zda absolvovany trénink byl adekvatni ¢i nikoliv a za jakych pticin.
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Millerova a kol. (2002) doporucuje provadét vyhodnoceni v ptipadé béhu na kratké traté
po halové sezoné, v prubéhu zavodniho obdobi I a na konci tréninkového roku. Pfi
dlouhodobém vedeni sprintera umoznuje sledovani dynamiky jeho tréninkové a zavodni

¢innosti optimalné rozvijet jeho sportovni vykonnost.

2.8.4 Obecné tréninkové ukazatele

V kazd¢ atletické discipliné se sleduje objem tréninkového a zadvodniho zatizeni pomoci
Sesti obecnych tréninkovych ukazateli (OTU). Tyto OTU piedstavuji numerickd data
specifickych a jasné definovanych parametri v ramci sportovniho tréninku. Poskytuji
komplexni informaci o tréninkové a zdvodni ¢innost, zahrnujici aspekty jako zatéz, regenerace

a Casové ztraty (Hlina, 2001).

Tabulka 2: Pfehled OTU v kratkych hladkych sprintech (Millerova a kol, 2002)

OTU
Cislo ukazatel zkratka | zpisob vyhodnoceni

1 | dny zatiZeni DZ pocet

2 | jednotky zatizeni 1Z pocet

3 | zavody/starty Z/S pocet/pocet

4 | celkovy Cas zatizeni cCz hodiny

5 |regenerace R hodiny

6 | zdravotni neschopnost/omezeni tréninku ZN/OT dny/dny

2.8.5 Specialni tréninkové ukazatele

Systematickym vyuzitim specidlnich tréninkovych ukazateli (STU) se zaznamenéava
struktura, objem, intenzita, charakter a frekvence zatéZe. V kazdém STU je kompilovan celkovy
objem zatéze v ramci tréninkovych prostredki, které ptisobi bud’ totozné nebo velmi podobné
jako podnéty pro rozvoj odpovidajicich pohybovych schopnosti a dovednosti. Z tohoto diivodu

maji udaje kvantitativni i kvalitativni charakteristiku (Hlina, 2001).
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Tabulka 3: Pfehled STU v kratkych hladkych sprintech (Millerova a kol., 2002)

STU
Cislo | ukazatel zkratka | zptisob vyhodnoceni

7 | seky na rozvoj akcelerace AR km

8 | useky na rozvoj maximalni rychlosti MR km

9 | useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti RV km
10 |seky na rozvoj specialni sprinterské vytrvalosti SV km
11 |useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV km
12 | iseky na rozvoj obecné vytrvalosti oV km
13 | rovinky - béh na techniku ROV km
14 | béh se zatizenim BSZ km
15 | specialni bézecka cviceni SBC km
16 | odrazova cviéeni I - do 10skoku ODRI1 pocet
17 | odrazova cviéeni II - nad 10skok ODR2 pocet
18 | posilovéni s na¢inim POSI tuny
19 | posilovéni bez naini POS2 pocet
20 | specialni gymnastika a relaxace SPG hodiny
21 | doplnky DOP hodiny
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2.9 Struktura tréninkové jednotky

Lehnert a kol. (2001) charakterizuje tréninkovou jednotku jako zékladni organizacni
formu tréninkového procesu.
P11 jeji ptipravé a realizaci je nutné respektovat zakonitosti, které jsou platné pro vnitini

stavbu jednotky, ale také vychazet z pozadavkl vyplyvajicich z jejiho zafazeni v tréninkovém

cyklu.
Z pohledu struktury rozliSujeme nésledujici ¢asti tréninkové jednotky:
e Uvodni,
e hlavni,

e zavéreCnou.
Délka trvani jednotlivych ¢asti zavisi na aktualnim stavu sportovce, trénovanosti, véku,

vykonnosti a dalSich okolnosti.

2.9.1 Uvodni (piipravna ¢ast)

Dle Lehnerta a kol. (2001) je cilem této ¢asti pfedevsim piiprava sportovce na plnéni
cilt a kol jednotky, které je spojeno se zatizenim v hlavni Casti.
Efektivita hlavni ¢asti tréninkové jednotky a nasledny priibéh zotavovacich procesti jsou

pozitivn¢ ovlivnény promyslenou a dikladnou realizaci rozcviceni.

2.9.2 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti jsou plnény stanovené cile a tkoly tréninkové jednotky. V rdmci této
jednotky je nutné hledat moznosti propojeni jednotlivych slozek sportovniho tréninku tak, aby
cilem bylo efektivni vyuZziti tréninkového Casu a pozitivni ovlivnéni hlavnich faktora
sportovniho vykonu. V hlavni ¢asti byva z pohledu pribéhu zatizeni dosahovano jeho vrcholu.
Je vhodné koncipovat tréninkové jednotky tak, aby provadéna cvi€eni pfedstavovala prevazné

naroky na jeden systém energetického zabezpeceni (Lehnert a kol., 2001).
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2.9.3 Zavérecna cast

Dle Lehnerta a kol. (2001) je hlavnim cilem zavérecné c¢asti tréninkové jednotky
zajisténi prechodu z tréninkového zatizeni k uklidnéni sportovce a naslednému ukonceni
tréninkové jednotky.

V zavérecné Casti vyuzivame nendrocnd cviceni, nasleduje strecink, pfi kterém se
zaméfujeme na nejvice zatézované svalové skupiny. Vyuzivame kompenzacni cviceni
navozujici zotavovaci procesy. Soucasti zavérecné casti je také zhodnoceni celé jednotky
obsahujici také motivaci do dalsi ¢innosti.

Z pohledu trenéra je zadouci vést svéfence k pochopeni smyslu zavérecné Ccasti
z hlediska zotavovacich procesti, a tim vytvafet u sportovcli spravné navyky. V ptipadé
zanedbavani zavérecné Casti tréninku mize dochazet k zdvaznym onemocnéni jak podpiirné-

pohybového, tak kardiovaskuldrniho systému.
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3 Vyzkumna ¢ast
3.1 Cil prace

Cilem této prace je analyzovat a hodnotit vykonnostni vyvoj sprintera, ktery presel k
atletice z jiného sportovniho odvétvi ve véku 17 let. Prace se zaméfuje na analyzu sportovni
ptipravy, hodnoceni vykonnostniho vyvoje v atletickych disciplinach 60 m a 100 m a

identifikaci kli¢ovych faktort ovliviiujicich jeho sportovni uspéch.

3.2 Ukoly prace

1. Prostudovat odbornou literaturu véetné cizojazy¢nych zdroji tykajici se zadaného tématu
2. Zpracovat teoreticka vychodiska prace

3. Provést vybér atleta, ktery bude predmétem zkoumani

4. Ziskat udaje z tréninkovych deniki atleta a vykony z uplynulych sezon

5. Ziskana data vyhodnotit a nasledné provést komparaci vybranych tréninkovych ukazatelt,
zejména OTU a STU, které jsou ditlezité pro kratky hladky sprint, s doporu¢enymi modelovymi

hodnotami
6. Zhodnotit stanovené cile
7. Provést interpretaci vysledk a diskusi

8. Stanovit zavery

3.3 Vyzkumné otazky

1) Jak ovlivnil zvoleny program RTC vykonnost na 100 m u sledovaného sportovce?
2) Jaky byl vliv doporucenych objemi (Kampmillera a kol., 2002) jednotlivych STU na

ptipravu v RTC zavodnika?
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3.4 Metodika

V této praci byla pouzita metoda obsahové analyzy tréninkovych denikli. Detailné se
zabyvame ro¢nim tréninkovym cyklem 2012/2013, ve které byla dosazena u zavodnika P. B.
nejvyssi vykonnost v béhu na 100 metrii. Z tréninkovych denikli byly vyhodnoceny obecné

tréninkové ukazatele (OTU) a specialni tréninkové ukazatele (STU) pro sprinty v atletice.

3.5 Charakteristika sledovaného sprintera

Vybrany atlet: P. B., datum narozeni 25. 3. 1992
Osobni rekordy: 60m-6,83s
100 m - 10,56 s
150 m - 16,01 s
200m-21,53s
400 m - 47,62 s
S atletikou zacinal P. B. az v roce 2009, ve svych 17 letech, pod vedenim mosteckého
trenéra Radka Simy.
Sprinter P. B. dosahl své nejvyssi vykonnosti v roce 2013, ve svych 21 letech. V tomto
roce zab€hl 100 m v osobnim rekordu 10,56 s. Ve stejném roce se zucastnil také ME U23

v Tampere. Osobni rekord na 60 m zabé&hl o ptl roku pozdéji, v halové sezoné roku 2014.

3.6 Statistické zpracovani dat

V diplomové praci jsme pouZzili popisnou statistiku, kterd poskytuje strukturovany
prehled dat nezbytny pro vypocCet potiebnych ukazateli. Vysledky jsme prezentovali
prostfednictvim komentovaného popisu sledovaného jevu, statistickych tabulek a grafickym
zndzornénim. Dale jsme provedli procentudlni porovnani. VSechny uvedené hodnoty byly

ziskany prostiednictvim obsahové analyzy tréninkovych denik.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Ve vysledkové ¢asti je nejprve uveden vykonnostni rist atleta a jeho nejlepsi vykony
v jednotlivych disciplinach. Nasledn€ jsou analyzovany obecné tréninkové ukazatele a vybrané
specialni tréninkové ukazatele. Data jsou analyzovana v sezon¢ 2012/2013, ve které dosahl P.

B. své nejlepsi vykonnosti v béhu na 100 m.

4.1 Pribéh vykonnosti

V grafu €. 1 vidime zaznamenany nejlepsi vykony na 100 m napii¢ jednotlivymi roky.
Nejlepsiho vykonu 10,56 s bylo dosazeno v sezon¢ 2012/2013.

Velky narast vykonnosti mizeme pozorovat mezi roky 2009 a 2010, coz prikazné
potvrzuje pozitivni vliv zapocatého atletického tréninku na vykonnost na 100 m trati. Znatelny
nariist vykonnosti pak pokracuje mezi roky 2011 a 2013, kdy bylo dosazeno osobniho maxima

v béhu na 100 m.

Graf ¢.1: Prabéh vykonnosti na 100 metra
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V Grafu €. 2 je zaznamenana vykonnost na 60 m v pribéhu kariéry P. B., mizeme pozorovat
vyrazny nértst vykonnost mezi rokem 2009 a 2010. Mizeme tak opétovné pozorovat pozitivni

vliv specifického atletického tréninku na vykonnost v nejkratSim sprintu po zahajeni atletické

piipravy.

Dalsi vyrazny nartst vykonnosti v béhu na 60 m pozorujeme mezi lety 2013 a 2014. Tento
vykon koresponduje se Spickovou vykonnosti, kterd se promitla do osobniho rekordu na 100

m, kterého atlet dosahl v roce 2013.

Graf ¢. 2: Prubéh vykonnost na 60 m v pribéhu celé kariéry
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Graf ¢. 3 znazorniuje prubéh vykonnosti na 100 m v roce 2013. Vykonnostni propad v zavodé
na 100 m ze dne 3. 7. 2013 byl zpisoben svalovym zranénim v zavérecné Casti trati. Z grafu je
také patrna naristajici vykonnost, kterd vygradovala osobnim rekordem v zavéru sezény na

Mistrovstvi Ceské republiky do 22 let.
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Graf €. 3: Prubéh vykonnost na 100 m v roce 2013
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4.2 Obecné tréninkové ukazatele

Jednalo se o objem tréninkovych dnil a tréninkovych jednotek, a také o celkovy cas

zatizeni a poCet omezeni tréninku nebo absence tréninku z divodu zdravotni neschopnosti.

Tabulka €. 4: Vybrané obecné tréninkové ukazatele

Cyklus | Tréninkové dny | Tréninkové jednotky Celkovy cas zatizeni ZN/OT (dny)
(pocet) (pocet) (hodiny)

L. 25 31 36:20 0/0
1I. 22 31 41:00 0/0
I 25 28 35:45 0/1
IV. 19 21 22:40 2/7

V. 17 17 17:15 6/19
VL 21 26 30:10 4/8
VIL. 25 34 44:00 0/0
VIIL 24 32 39:40 0/0
IX. 21 21 20:20 1/2
X. 22 22 18:35 1/5
XI. 22 30 33:00 1/2
XII. 21 21 20:10 1/2
XL 16 17 21:45 0/0

X 280 331 380:40 16/44
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4.3 Specialni tréninkové ukazatele

Mezi analyzované specialni tréninkové ukazatele byla zarazena akceleracni rychlost,
maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost, béh se zatizenim, specialni bézecka cviceni,
odrazova cviceni a posilovani s nacinim.

4.3.1 Akceleracni rychlost

Do tohoto speciadlniho tréninkového ukazatele jsou zatazeny vSechny druhy starti do 30

m s maximalnim usilim a useky maximalni rychlosti do 30 m.

Tabulka €. 5: Objem zatiZeni u tisekll na rozvoj akceleracni rychlosti

STU Akceleracni rychlost (v km)
Cyklus L. 1. | IIL IV. | V. | VL | VIL | VIIL. | IX. | X. | XI. | XII. | XIIIL. D)

0 (0,72 1,78 | 023 | 0 0 0 |0,86|0,74|0,43|0,12/0,65| 0 5,53

Graf ¢. 4: Vinovitost zatizeni v RTC
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Z Grafu €. 4 je patrné, Ze v obdobi V. — VII. Cyklu nebyla akceleracni rychlost vibec

zafazovéana. Divodem absence akceleracni rychlosti bylo svalové zranéni.
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Graf ¢. 5: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporuc¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnoty akceleracni rychlosti v rozmezi 15-20 km.
Budeme-li brat primérnou hodnotu 17,5 km, sledovany atlet se dostal pouze na 31,6 % této
doporucené hodnoty. Nizky objem akceleracni rychlosti je dan svalovym zranénim, které

sledovaného atleta ¢ast sezony provazelo.
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4.3.2 Maximalni rychlost

Zde jsou evidovany vSechny useky maximalni rychlosti v rozmezi 30—80 metrti. Jedna
se zejména o rovnomeérné, stupniované, frekvencni a rozlozené useky. Dale useky pro

nadmaximalni rychlost.

Tabulka €. 6: Objem zatizeni u usekll na rozvoj maximalni rychlosti

STU Maximalni rychlost (v km)
Cyklus I. | II. | IIL IV. | V. | VI | VIL. | VIII. | IX. | X. | XI. | XII. | XIIL P

1,63 12,95 | 1,99| 1,05|/059| 0 |1,94 | 1,84(1,22 |1,06(2,98|2,58| 0 19,83

QGraf &. 6: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Svalové zranéni se promitlo také do usekt s maximalni rychlosti, jehoz absenci miiZeme

pozorovat v VI. cyklu.

36



Graf ¢. 7: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporuc¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)

Maximalni rychlost (km)

25
20
15

10

Ln

Kampmiller a kol.

Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnoty maximalni rychlosti v rozmezi 20-25 km.
Budeme-li brat primérnou hodnotu 22,5 km, sledovany atlet se dostal na 88,1 % této
doporuc¢ené¢ hodnoty. Mirnd nizs§i hodnota doporuceného objemu muze byt zpiisobena

svalovym zranénim, které neumoznilo absolvovani planovaného objemu maximalni rychlosti.

37



4.3.3 Rychlostni vytrvalost

Zde jsou uvedeny useky rychlostni vytrvalosti do 500 m. Useky byly b&hany se
submaximalni az maximalni intenzitou. Na rozvoj rychlostni vytrvalosti mizou mit vliv také

useky na mirn¢ naklonéné roving, které evidujeme jako béh se zatizenim.

Tabulka €. 7: Objem zatizeni u usekll na rozvoj rychlostni vytrvalosti

STU Rychlostni vytrvalost (v km)
Cyklus I. | IL | IIL IV. | V. | VL | VIL | VIIL. | IX. | X. | XI. | XII. | XIII. P

0 0 9,88| 4,14/ 03| O 0 |805(385 | 25|44 ]165| 0 34,77

Graf ¢. 8: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Z Grafu ¢. 8 je opét patrné omezeni v disledku svalového zranéni, které je prokazano absenci
objemu rychlostni vytrvalosti v VI. A VII. cyklu a minimalnim objemem rychlostni vytrvalosti

v V. cyklu.
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Graf ¢. 9: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporuc¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnoty rychlostni vytrvalosti v rozmezi 40-45
km. Budeme-li brat primérnou hodnotu 42,5 km, sledovany atlet se dostal na 81,8 % této
doporuc¢ené hodnoty. Mirna nizs$i hodnota doporuc¢ené¢ho objemu miiZze byt rovnéZz zplisobena

svalovym zranénim, které¢ neumoznilo absolvovani planovaného objemu maximalni rychlosti.
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4.3.4 Béh se zatizenim

Zde zatazujeme useky do kopce nebo po naklonéné roviné, béh s odporem, bch

s dodate¢nym zdvazim na dolnich ¢i hornich koncetinéch.

Tabulka ¢. 8: Objem zatizeni u béhu se zatizenim

STU B¢h se zatizenim (v km)
Cyklus L. II. | IIL IV. | V. | VL | VIL | VIIL. | IX. | X. | XL | XII. | XIIIL. P

14,416,85 | 4,65 | 0,2 | 2,7 {11,15/9,58| 1,1 | O 0 0 0 0 50,63

Graf ¢. 10: Vlnovitost zatizeni v RTC
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Z Grafu €. 10 je patrné, Ze béh se zatizenim byl zafazovan nejvice v 1. az III. cyklu a nésledné

mezi VI. a VIL. cyklem. Od IX. cyklu pak nebyl zatfazovan viibec.
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Graf ¢. 11: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporu¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnotu objemu béhu se zatizenim 35 km.
V ptipadé této sledované hodnoty se atlet dostal na 144,7 % doporucené hodnoty. Béh se
zatizenim byl vyuzivam pouze do VIII. cyklu, pfesto u sledovaného atleta evidujeme hodnotu
témet o 50 % vyssi, neZ je doporucend hodnota. Vzhledem k tomu, Ze je P. B. silovy typ atleta,

jevi se vyssi vyuziti tohoto specialniho ukazatele jako optimalni.
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4.3.5 Specialni bézecka cvi¢eni

Zde uvadime specialni bézecka cviCeni uplatiovand predevSim formou atletické

abecedy, ktera je soucasti témeét kazdé tréninkové jednotky.

Tabulka ¢. 9: Objem u specidlnich bézeckych cviceni

STU Specialni bézecka cviceni (v km)
Cyklus L. II. | IIL IV. | V. | VL | VIL | VIIL. | IX. | X. | XL | XII. | XIIIL. P

6,83 1493 | 2,45 | 1,89 |0,36|3,42(3,93 | 5,67 (3,04 | 3,24|5,26|4,02| 1,36 | 46,4

Graf ¢. 12: Vlnovitost zatizeni v RTC

Specialni béZecka cviceni

Kilometry
[ ] (%) E=N tLh (=23 e |

L. II. m. Iv. V. VI VI VI IX. X XI. X XII.
Cyklus

Z Grafu €. 12 je patrné, Ze nejvyssich objemu specialnich bézeckych cviceni dochéazelo v 1. a
II., XIII. a XI. cyklu, nejméné naopak v V. a XIII. cyklu, coz koresponduje s celkovym poctem
tréninkovych jednotek v jednotlivych cyklech.
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Graf ¢. 13: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporu¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporuc€uji hodnotu objemu specidlnich bézeckych cvic¢eni na
50 km. V ptipadé této sledované hodnoty se atlet dostal na 92,8 % doporuc¢ené hodnoty.
V piipad¢ tohoto specidlniho tréninkového ukazetele tak neevidujeme vétsi odchylky od

doporucené hodnoty objemu zatizeni.
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4.3.6 Odrazova cviceni

Mezi odrazova cviCeni zafazujeme jak horizontélni, tak vertikalni skoky. Ve velké mite
tak byly zafazovany odrazy do desetiskoku, desetiskoky a viceskoky, odpichy, skoky po jedné

noze, kotnikové odrazy, skokovy béh, ndsobené odrazy apod.

Tabulka ¢. 10: Objem zatiZzeni u odrazt

STU Odrazova cviéeni (pocet)
Cyklus I. | IL | IIL IV. | V. | VL | VIL | VIIL. | IX. | X. | XI. | XII. | XIII. P

510016820 | 1875 | 820 0 | 750 {5340|1700| 60 | 360| 898| O 0 |23723

Graf ¢. 14: Vinovitost zatizeni v RTC
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Z Grafu ¢. 14 je patrné, Ze odrazova cviCeni byla zatfazovana ptedevsim v I. az IIl. cyklu a

nasledné v VIIL. a VIIIL. cyklu. V V., XII. a XIII. cyklu naopak odrazova cviceni chybi.
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Graf €. 15: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporu¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnotu poétu odrazovych cviceni v rozmezi
10 000 — 12 000. Budeme-li brat v tvahu primérnou hodnotu doporucenych hodnot, dostane
se atlet na 215,7 % této primérné hodnoty, pfiinou této skutecnosti mize byt fakt, ze
v celkovém souctu jsou uvedeny jak horizontélni, tak vertikélni odrazova cviceni. Vzhledem
k tomu, ze je P. B. silovy typ atleta, jevi se vyssi vyuziti tohoto specidlniho ukazatele jako

optimalni a efektivni.
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4.3.7 Posilovani se zatézi

V této casti evidujeme piedevsim komplexni posilovani s ¢inkou.

Tabulka €. 11: Objem zatiZeni u posilovani se zatézi

STU Posilovani se zat€zi (v tunach)
Cyklus L. I. | IIL IV. | V. | VL. | VIL. | VIII. | IX. | X. | XI. | XII. | XIIL b

44,62|86,19| 77,75 | 37,64 65,68 43,71(88,95|34,05|3,82 |3,48 31,93|13,81|18,84| 550,47

Graf ¢. 16: Vlnovitost zatizeni v RTC

Posilovani se zatézi
100
90
80
70
60

Tuny
Lh
=

40
30
20
10

L I mr. I1v. V. VI VI VII.L IX. X. XI. XII. XIIIL
Cyklus

Z Grafu ¢. 16 je patrné, Ze posilovani se zaté€zi bylo nedilnou soucésti ptipravy sledovaného
sportovce. V prvni polovin€ ro¢niho tréninkového cyklu muizeme sledovat vy$si objemy

zatizeni. V IX. a X. cyklu dochazi k vyraznému snizeni objemu v letnim zadvodnim obdobi.
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Graf ¢. 17: Porovnani objemovych hodnot v RTC s doporu¢enymi hodnotami v RTC (dle
Kampmillera a kol., 2002)
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Kampmiller a kol. (2002) doporucuji hodnotu objemu posilovani se zatézi v rozmezi
400-500 tun. Budeme-li brat v uvahu primérnou hodnotu doporucenych hodnot, dostane se
atlet na 122,3 % této hodnoty. Vzhledem k tomu, Ze je P. B. silovy typ atleta, jevi se lehce vyssi

vyuziti tohoto specidlniho ukazatele jako optimalni.
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5 ZAVER

Vysledky analyzy tréninkovych denikl sprintera P. B. poskytuji hluboky vhled do
specifickych aspektli jeho tréninkového rezimu a =zaroven zdlraziuji klic¢ovou roli
individualizace pfi planovani atletické pfipravy. Zjisténi naznacuji, ze sledovany sportovec
prokazal vysoky objem zatéze v oblasti posilovani s na¢inim a odrazovych cviceni, coz mize
ptispét k celkovému posileni svalové struktury a zlepSeni energetickych prenosti béhem sprintu.

Naopak, nizsi objem akceleracni rychlosti v tréninkovém rezimu sprintera P. B. ukazuje
na potifebu zdlraznéni této specifické oblasti. S objemem tréninku tietinového rozsahu v
porovnani s doporucenymi hodnotami je jasné, ze akceleracni rychlost je oblasti, ktera by mohla
byt dikladnéji integrovana do tréninkového planu s cilem optimalizovat celkovou rychlost a
techniku sprintu.

Srovnani sledovanych hodnot s doporu¢enymi ukazuje, Ze P. B. dosahuje adekvatniho
objemu tréninku v oblasti maximalni rychlosti, rychlostni vytrvalosti a specialnich bézeckych
cvic¢eni. Toto potvrzuje, ze spravné navrzeny tréninkovy plan mize vést k vyvazenému rozvoji
klicovych aspektt sprinterské vykonnosti.

Navzdory zminénym odchylkdm od doporucenych hodnot dle Kampmillera (2002),
bylo v tomto ro¢nim tréninkovém cyklu dosazeno osobniho maxima na 100 m a zaroven forma
vygradovala na vrcholu sezény na Mistrovstvi Ceské republiky atletii do 22 let, kde bylo tohoto
osobniho maxima dosazeno. Roc¢ni tréninkovy cyklus a stanovené objemy zatiZzeni v jeho
jednotlivych cyklech se jevi jako optimalni a adekvatni pro rozvoj maximalni rychlosti, a to 1
navzdory ¢etnym komplikacim, které byly zplisobeny zmiiovanym svalovym zranénim.

Celkové lze konstatovat, Ze uspéch sprintera P. B. je vysledkem komplexni a
individudlné ptizplisobené sportovni piipravy. Obecné doporucujeme smysluplné pracovat
s tréninkovymi prostiedky a atletem samotnym tak, aby byla dosazena optimalni rovnovaha
mezi jednotlivymi aspekty tréninku a maximalizovdna celkova sprinterskd vykonnost.
Analyzované hodnoty z ro¢niho tréninkového cyklu P. B. ukazuji, Ze ptesné plnéni jednotlivych
doporucenych obecnych a specialnich tréninkovych ukazatelti neni pro dosazeni maximalni

urovné vykonnosti nezbytné.
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