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1 Uvod

Lidé od pocatku svého byti soutézi o to, kdo je siln€jsi, rychlejsi, vytrvalejsi. Toto
potvrzuje heslo Olympijskych her ,,Citius, Altius, Fortius® v ptekladu rychleji, vyse,
silnéji. Snaha o zlepSovani a pokrok je v tomto heslu zakotfenéna. Diive se vykonnost
porovnavala pii soubojich na bojisti, ale dnes 1idé soutézi na stadionech a pii jejich
zapolenich je pozoruji miliardy lidi u televiznich obrazovek. Sport prosel obrovskou
proménou a v soucasnosti je to oblast, do které je investovano zna¢né mnozstvi penéz
ausili a vénuje se mu obrovska pozornost spole¢nosti. Jednou z oblasti sportu je
atletika, kterd je pravem nazyvana za kralovnu sportu. A ten kdo je nejrychlejsi, tak
tomu je v dnesni dobé vénovana nejvétsi pozornost a obdiv okoli v tomto nadherném
sportu. Sprint je z bézeckych disciplin nejkratsi zavod, ale zaroven pfitahuje nejveétsi
pozornost. Se sprintem jsme se mohli setkat jiz na Olympijskych hrach v antickém
Recku, zavodnici byli i tehdy v obleZeni fanouski. Nejrychlejsi sprintefi planety jsou
populdrni i u lidi, ktefi se pifimo o atletiku nezajimaji. Dalo by se fici, ze se jedna
0 sportovni celebrity.

Casto se setkame s otazkou: ,,Kde konéi hranice lidskych mozZnosti?* Dlouhou
dobu byl povazovan za hranici lidskych moznosti ¢as 10 vtefin u muzského zavodu na
100 metrti. Po jeho piekonani se uz da velmi tézko uvazovat o tom, ze by clovek
posunul ¢as o jednu vtefinu dolll a dostal se pod 9 vtefin. Proto se stile se objevuji
prognozy, kolik je ¢loveék schopny béZet. Hranice lze téZko pfesné urcit, protoze tu
hranici si urcuji zdvodnici sami. Kdo se o atletiku zajima, tak vi, ze zavodnici, ktefi
dnes patii do uzsi svétové Spic¢ky, nemaji problém prolomit kdysi bajnou hranici deseti
vtetin. Vzdy se objevi n¢jaky fenomén, ktery bude lepsi nez ostatni a dokaze tu hranice
posunout o kousek niz. Pravdou je, ze pokrok védy a zlepSeni materidlni zékladny je
nesrovnatelné od dob prvnich sprintert.

Mnoho sportovcil bylo také lapeno do siti dopingovych komisaftu. Tato fakta
snizuji hodnotu vykont dnesnich atleti a pfinejmensim vedou k zamysleni, zda jejich
vykony jsou podpofeny jenom poctivym tréninkem, nebo zde hraje roli i doping.
Trénink atleta se stal védeckou zélezitosti. Sprinter je pod dohledem specializovaného
tymu, ktery pomoci krevnich vzorkl a hodnoticich metod urcuje, jaky trénink bude pro
daného sportovce ten vhodny. Kdyz se nevydaii jedna sezdna, zanalyzuji svoje
poznatky a snazi se urcit chybu v tréninku. Jednotlivy trénink je podlozen mnoha

tréninkovymi ukazateli, které je mozné kdykoliv pfesné¢ vyhodnotit. Vzdy je mozné
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trénink zlepsit, diky dokonalé evidenci je mozné i malou zménou udélat velky ke
zlepSeni zavodnikovi vykonnosti.

Tato prace se zabyva problematikou navrhu a ovéfenim sprinterského tréninku.
Protoze kvalitni tréninkova dokumentace a jeji nasledné zanalyzovani jsou zaklady,
které jsou podstatné pro dosazeni kvalitniho vykonu. Od doby prvnich vitézi na téchto
tratich, doSlo ke znacnym zméndm v tréninkovych metodéach, tehdej$i konicek
sportovcl se v dnesni dob¢é stal zaméstnanim na plny uvazek. Jednim z hodnoticich
kritérii kvality tréninku je i vykonnost v motorickych testech. Né&které z testd byly
upraveny pro specidlni pozadavky, které se objevily pifi zpracovani této prace. Pevné
véfime, Ze tato prace najde vyuZiti v oblasti tréninku, nebo muize byt déle rozSifena
Vv dal$im vyzkumu. ProtoZe umét zhodnotit kvalitu tréninku, mtize mit rozhodujici vliv

wv

na sprinterovu pozd¢jsi vykonnost.
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2 Rozbor literatury

2.1 Historie sprintu

Byt rychlejsi neZ ostatni, to bylo dilezit¢ od pocatku byti ¢loveéka. Ten kdo
dokazal vyvinout vyssi rychlost nez nékdo jiny, ten snadnéji ptrezil. Ale co se tyka
zavodéni, tak prvni zminky pochézeji z antického Recka a obdobi olympijskych her.

Dle zpravy Hippiase z Elidy, jsou za prvni olympijské hry povazovany hry v roce
776 pt. n. 1., nebyla to vSak jedind sportovni uddlost tehdej$i doby. V obdobi
3000 pt. n. 1. se dochovaly zminky o kopané v Cing, Mal4 Asie byla prosluld zavody
koniskych spiezeni. Soutéze byly poradany taky v Cisté¢ bojovych dovednostech. Strelba
Z luku, box ¢i jezdectvi, tyto sportovni discipliny potifeboval kazdy tehdejsi bojovnik
(Bendl, V. et al. 1994). Mezi prvnimi zavody, o kterych se dochovaly zaznamy, jsou
zavody praveé z obdobi prvnich olympijskych her. Pfi této olympiad¢ se zavodilo na
délku jednoho stadia, které¢ métilo 192,27 m. V roce 724 pt. n. l. se konal zavod, ktery
byl nazvan diaulus, jak jiz nazev napovida, jedna se 0 b&h na dva stadiony (Kossl,
Stumbauer & Waic, 1994). Sprint na 100 m, tak jak ho zname my, byl poprvé k vidéni
na prvnich novodobych olympijskych hrach, které se konaly v roce 1896 v feckych
Athénach. V tomto zavod¢ tehdy zvitézil Thomas Burke ze Spojenych stath
Americkych v ¢ase rovnych 12 vtefin. Zajimavosti je, ze jako jediny uzil ke svému
vybéhu nizky start (Majumdar & Robergs, 2011). Sprintefi totiz vykonavaly start
klasicky ze stoje az do roku 1887, kdy si Charles H. Sheril vyhrabal diry do drahy
a tudiz jako prvni uzil ke svému rozb¢hu nizky start. V letech 1928-9 vynalezli trenéti
Breshnahan a Tutle prvni startovni bloky, ale IAAF ptijala startovni bloky za regulérni
az vroce 1937. Po mensSich upravach se jejich bloky pouzivaji az do dnesni doby
(Pajeorova, 2011).

Zaznamenavani svétovych rekordi §lo ruku v ruce se vznikem prvnich atletickych
asociaci. Mezinarodni atleticka amatérska unie vznikla v roce 1912. V tomto roce byl
také zméfen prvni svétovy rekord na 100 m. O tento zapis do historie se tehdy postaral
Ameri¢an Lippincott, ktery probéh trat’ v &ase 10,6 S. Pro porovnani Cesky rekord na
100 m byl schvalen v roce 1900, postaral se o n¢j Pohl v ¢ase 11,4 s (Millerova et al.,

2005).
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V roce 1938 vzniklo pravidlo o méfeni rychlosti vétru, aby byl rekord uznan za
regulérni, nesm¢l vanout zavodnikovi do zad rychlosti vétsi nez 2,0 m/s (Pajeorova,
2011). Kdyz porovndme rekordy, které jsou platné v dnesni dobé a rekordy, které
patfily mezi prvni, tak je mezi nimi obrovsky rozdil. Nékteré casy jsou stale tlaCeny niz
a niz, ale nckteré rekordy jsou jiz del$i dobu neménné. Mezi ty, které dlouhou dobu
nikdo nepokofil, patii rekordy na trati 100 m a 200 m Zen, jez drZi Florence Griffith-
Joyner ze Spojenych stati Americkych (Majumdar & Robergs, 2011). Nejnovéjsi
rekord v béhu na 100 m byl pokofen na mistrovstvi svéta v Berlin¢ roku 2009, postaral
se o n¢j jamajsky zdvodnik Usain Bolt, ktery zdolal ve findle tuto trat’ v ¢ase 9,58 S
(Majumdar & Robergs, 2011). Rozdil mezi nyné&j$im rekordem a ¢asem Lippincotta je
vice nez jedné vtefina. Dle Langera (2009), tento vyvoj zapfi¢inuje zlepSeni piipravy,

zkvalitnéni techniky, zména zdvodnich povrchli a bézeckych treter.

2.2 Technologicky pokrok ve sprintu

Jak je psano vySe, rychlost na atletickych ovalech je ovlivnéna i vyvojem
materialu. At uz se jedna o uziti blokli, nebo zménu treter, obleceni ¢i povrchii dréhy ¢i
zmén parametrl stadionu (polomér zatacky). Zmeény piichézeji neustale a jednou za Cas
prijdou vyrobci sportovnich potifeba s pfevratnou novinkou, jestli se jednd pouze
0 chytry marketingovy tah, to nelze hodnotit.

Vliv startu z blok je dulezity ve vztahu ke sprinterskému vykonu, dobfie
zvladnuty start z blok je rychlejsi nez start bez nich, ale naptiklad Allan Wells
(zavodnik z Velké Britanie), ktery vyhral olympijské hry v roce 1980, zab&hl nejlepsich
100 m pii startu z blokti za 10,11 s a bez uziti bloki byl jeho ¢as 10,15 s (Vazel, 2012).
Co se tyce umélych povrcht, tak prvni povrchy ze syntetickych hmot vznikaly ve
40. letech 20. stoleti. I kdyz syntetické povrchy byly davno vymysleny, tak jesté v roce
1964 se uskute¢nily olympijské hry v Tokiu, na skvarovém povrchu (Majumdar &
Robergs, 2011). Je ziejmé, ze umélé povrchy jsou rychlejsi, k rychlejsimu béhu na
umélém povrchu dopomdha jeho pruznost. Energie, kterou piedd zavodnik danému
povrchu je diky jeho pruznosti rychleji vracena zpét k zavodnikovi a ten muze ihned
vykonat nasledujici pohyb (Williams, 2003). Dulezité zmény probéhly i v méfeni

rekordl. Doby, kdy se uznavaly Casy, které jsou zméteny rucné (pomoci stopek), upadly

12



jiz ddvno v zapomnéni. V soucasnosti jsou Casy méfeny s presnosti 0,001 s, méteni
automatikou je zavedeno povinn¢ od roku 1977 (Majumdar & Robergs, 2011).

Podle pravidel atletiky (Zak, 2010), musi byt p¥i mezindrodnich klanich, &
pokusu o rekord, uzity zatézové startovni bloky. Jedna se o bloky, které jsou schopny
méfit startovni reakci zdvodnika. Tato reakce na vystiel ze startovni pistole nesmi byt
niz8i nez 0,1 s, jakmile se zavodnik dostane pod tuto hranici, je ze zavodu
diskvalifikovan pro Spatny start.

Nedilnou soucasti vybavy sprintera je jeho tretra. Jedna se o specidlni obuv, na
které jsou Vv predni ¢asti umistény hiebiky. Tyto hieby zvysuji tfeni obuvi s podlozkou,
¢imZ zamezuji prokluzu boty na podlozce. Proto ma zdvodnik lepsi odraz a miize bézet
rychleji. Technologie vyroby tretry na kratké traté¢ je velmi propracovana. Jedna se
o obuv velice lehkou, pevnou a velmi malo odpruZzenou, proto by se méla pouzivat
pouze na specidlnich trénincich a zavodech (Logan, Hunter, Hopking, Felland &
Parcell, 2010). Dle Majumdara and Robergse (2011), je sprinterska tretra velmi tuha,

z ditvodu ovlivnéni napéti v Iytkovém svalu.

2.3 Charakteristika sprintu

2.3.1 Rozdéleni sprinterskych disciplin

Kratké hladké béhy na vzdalenosti 60, 100 a 200 m patii do kategorie
cyklickych télesnych cviceni, které jsou vykondvany maximalni intenzitou. Cilem
sprintera je pfekonani vzdalenosti v co nejkratsim mozném case (Millerova et al., 2005).
Mistrovské sprinterské discipliny jsou jak pro muze i pro Zeny pouze trat¢ na 100,
200 a 400 m. Pokud jsou zavody poradany v hale, tak misto 100 m se konad zavod na
60 m (Jetadbek, 2008). Kratké béhy kde nepiekondvame piekazky, nazyvame beéhy
hladké. Ty néasledné¢ mizeme d¢lit na béhy po pifimé trati a béhy Vv zatdcce. Do prvni
skupiny patii vSechny béhy do 100m. Traté¢ na 200 a 400 m jsou béhy, které se behaji
Vv zatacCce. Pfi zdvod¢ na 400 m zavodnik piekonava dvé zatacky, jednd se tak o jediny
piipad kratkého béhu, kdy absolvujeme dvé zatacky. (Vezmeme-li v potaz pouze

zavody, které se konaji na drdze, protoze pro halové zavody je specialni okruh, ktery
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mefi 200 m). Béh v zatacce je ovliviiovan odstiedivou silou, jez velmi ovliviiuje
techniku béhu (Egnerova, 2013).

Struktura pohybu je cyklicka, téméf stabilni a naprosto zautomatizovana.
Sprintersky béh mizeme povazovat po strance techniky za relativné nenarocny. Ale
jelikoz je tento pohyb provadén ve vysoké rychlosti a pozornost sprintera je vénovana
maximalnimu usili a uz ne tolik technice béhu, proto vyzaduje dokonalé technické
zvladnuti, aby pohyb byl co nejvice automaticky. Na zaklad¢ poznatkii odbornikti 1ze
konstatovat, ze z biomechanického hlediska mtize byt vykon ve sprintech ovlivnén az
z 20 % technickou strankou pohybu (Millerova, et al., 2005). Existuje tvrzeni, ze kdo
nedokaze béhat spravné niz8i rychlosti, tak nelze u néj zvladnout techniku b&hu
Vv maximalni rychlosti (Dostal & Luza, 1990). Béh je totiz pohyb pfirozeny, stiidaji se
pii ném faze jednooporova a letova. Jedna se tedy o opakované skoky, jejichz délka
a frekvence jsou dulezité faktory, které ovliviuji rychlost béhu (Choutkova & Fejtek,
1989).

Oporova faze se dale déli na dokrokovou fazi, ktera za¢ind okamzikem, kdy se
chodidlo setkd s podlozkou. Pata se podlozky nedotykd, nebo jenom po velice kratky
casovy usek. Noha se pii dokroku pokrcuje a vytvari se svalové predpéti, které zvysuje
ucinnost nasledujiciho odrazu. Dalsi slozku oporové fdze nazyvdme momentem
vertikaly. Pfi momentu vertikaly je oporova noha v kolené vyrazné pokréena
odrazu Vv ostiej$im hlu. Cim ostiejsi thel bude, tim bude vétsi horizontalni slozka
odrazové sily a mensi vertikdlni, béh se timto stdvd ekonomictéjsi a efektivnéjsi.
Posledni fazi oporové faze je odraz, ktery zacind momentem vertikaly a konec nastava
v okamziku odrazu chodidla od drahy. Okamzik odrazu je v klasickém provedeni
popisovan napnutim odrazové nohy ve vSech tfech kloubech. Podrobnd analyza vSak
ukézala, jisté rozdily u vrcholovych sprinterti. Naptiklad Borzov (byvaly sovétsky
zavodnik) provadél odraz pfi siln€ pokréeném kolennim kloubu. Jakmile chodidlo ztrati
kontakt s podlozkou, tak béh piechazi do faze, kterou nazyvame fazi letovou. Noha,
ktera v predchozim pohybu vykondvala odraz, nyni méni svoji praci a stavd se nohou
$vihovou. Svihova faze se rozli§uje na §vihovou fazi za tdlem, ktera nastiva momentem
ztraty kontaktniho bodu chodidla s podlozkou a konéi s okamzikem, pii kterém se
stehno nohy odrazové dostava do urovné stehna nohy oporové. Druhou fazi nazyvame

fazi Svihovou pied télem, v momenté¢ vertikdly tato faze zaCina a konci pii doslapu
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chodidla na podlozku. Stehno $vihové nohy pracuje v poloze asi 15 ° pod horizontalou,
pii CemZ svird s bércem ostry thel. Z této polohy stehno vedeme aktivnim pohybem
doli. Bérec, ktery je uvolnény vykyvne vpted az do naprosté extenze. A vSak tésné pred
dokrokem nastavd hrabavy pohyb, kdy bérec vykondva pohyb opacnym smérem
(Dostal, 1985).

2.4 Energetické systémy ve vztahu K vykonu ve sprintu

Podle Millerové et al. (2005, p. 5): Cilem sprintera je absolvovat zavodni trat’ v CO
nejkratsim case. Energetické kryti pri svalové praci tohoto charakteru je zajistovano
anaerobné laktatovym (ATP a CP) a anaerobné laktatovym procesem. U béhu na
100 a 200 m vnika kyslikovy dluh, ktery dosahuje hodnoty az 95 % kyslikové poptavky.
Sprint patii, co se tyka energetického kryti ke kratkodobé Ccinnosti, s vysokymi
energetickymi naroky. Rychlostni cviceni tedy zavisi z hlediska energetického
potencialu predevsim na zdsobdach anaerobné uvolnéné energie, na anaerobni kapacité
(Selinger et al., 1982, p. 51).

V podstaté se pro ucely tréninku rozlisuji tii zpusoby energetického zabezpeceni
pohybové cinnosti oznacované jako ATP-CP systém, LA systéem a O, Nejedna se
0 systémy ve smyslu fyziologickém (napr. systém dychaci, nervosvalovy), ale o systémy
ve smyslu biomechanickém, tedy o komplexy urcitych biomechanickych reakci na
bunécné urovni (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 34). Tuto myslenku dale upiesiiuje Millerova
et al. (2005, p. 11): Energetickym zdrojem pro svalovou prdci je v téchto disciplindch
adenosintrifosfat (ATP), jehoz zdsoba staci na 3-5 sekund cinnosti svalu. Ndsledné je
vyuzivan kreatinfosfat (CP), postacujici zhruba do 8-10 sekund svalové prace. Dalsim
zdrojem energie pro sprinterské discipliny je anaerobni laktdatovy proces, pri kterém se
tvori ve svalech kyselina mlécna. Jaké zdroje energie se vyuZivaji pfi sprintu a jaky na
né ma vliv délka zavodni traté, znazoriuje tabulka 1, kde jsou zietelné zmény pii

vyuziti zdroji, regenerace, atd.
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Tab.1:Zdroj energie pti zavodech v zavislosti délky trati, trvani a intenzité

Maximalni Maximalni Submaximalni
rychlost rychlost. vytrvalost rychlost, vytrvalost
! ZAVODNI TRAT 60 m, 100 m 200 m 400 m
Prikladne tréninkové traté 30-60m 80 - 200 m 200 - 600 m
Intenzita (rychlost) 90 - 100% 90 - 100% B pod 90%
Celkova doba zatiZzeni 6 - 12 sekund 10 - 35 sekund 35 - 120 sekund
Doba udrleni 2dsoby ATP 2 - 3 sekundy 2 - 3 sekundy 2 - 3 sekundy
Doba udrieni zasoby kreatinfosfatu 4 - 10 sekund 4 - 10 sekund i 4-10 uﬁnmd
[‘Beziakiatowy podi na zatizeni 85 - 90 % 30- 40 % 0% |
Laktatovy podit na zatikeni 0-5% 30- 40 % i 50%
Potatek vzestupu laktdty po 5 sekundach po5sekundsch | po 9 sekundich
Nepwy33i hodnota laktatu po zatideni po 20 sekundach o 40 sekundach
Aercbni podil na zatizeni 5-10% 20% 20%
Unava - centralnd nervova / fostatove vysileni / nakupeni laktatu
neurohormondini nakupeni laktatu
“Doporuﬂené intervaly odpocinku
ph max. opakovani 6 - 8 minut 10 = 20 minut 10 = 35 minut
Doba nejkratsi regenerace T 3-5 minut 1 = 3 hodiny i - 3 hodiny
Doba pro superkompenzac 72 hodin 48 - 72 hodin 48 - 72 hadin

Zdroj: Kaplan (2006, s. 1)

(Peri¢ & Dovalil, 2010), ale uzivaji jinych hodnot, kdy dale upfesnili jednotlivé
energetické systémy: ATP-CP systém, jako hlavni zdroj kryti energetického vydeje
vyuziva kreatinfosfat-CP. Pfi tomto zatiZeni probihd pohybova ¢innost v maximalni
mozné intenzité, kterou je schopen tento systém kryt po dobu 10-15s. LA systém
vyuziva ke své praci glykogen, ktery $tépi bez ptistupu kysliku, tento proces se nazyva
»anaerobni glykolyza“. Jejim produktem je zvySena hladina laktatu v krvi. Hodnoty
laktatu zjisténé po zavodech ve sprintech se pohybuji po béhu na 60 m v rozpéti
7-9 mmol.l, u 100 m mezi 12-14 mmol.l a po béhu na 200 m na hranici 14-18 mmol.|
(Millerova et al., 2005, p. 12). Pokryti tohoto systému je zajisténo po dobu 2-3 min.
cvieni, pti dominantni pohybové ¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Termin laktat je v této praci Casto zminovan, proto ho zde uvadime zvlast
a doplitujeme. Laktat, nékdy byva oznaovan také jako mlécnan, ester nebo sil kyseliny
mlécné. Jeho vznik je v organismu vyvolan pii spalovani svalového glykogenu, kdy je
zamezen piisun kysliku. Tento proces je nazyvan anaerobni glykolyza. Pfi tvorbé
laktatu dochazi k okyseleni vnitiniho prostiedi (Vokurka & Hugo, 2008). Pfi tomto
procesu se dostava laktat do svalu, kde krystalizaci zplsobuje kiece a unavu. Pfi
svalové praci lehké intenzity, kterou mizeme nazyvat — regenerace, mohou ty svaly,
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které pracuji, naopak laktat velice intenzivné vyuzivat a spotfebovat, kdyz ho zpocatku
samy vyprodukovaly (Brooks, 2000).

Koncentrace laktatu v krvi kromé zatezovych parametru, jako jsou intenzita, doba
trvani a typ zatizeni, zavisi i na dedicné podminénych monofunkcnich charakteristikach
kosternitho svalu, vyZive, trénovanosti a veku vysSetrované osoby (Bartinkova, 2013,
p. 207).

Na obrazku 1 jsou zobrazeny hodnoty laktatu bézcti na 400 m, je zietelné, ze
podle intenzity zatizeni se méni i hodnota laktatu v krvi. Pfi beéhu na Grovni 54 vtefin je
maximum krevniho laktatu pfi prvnim méfeni a to 3 minuty po dobéhu, dale pak klesa.
Pfi béhu za 50 vtefin je pii prvnich méfenich postupné zvySovani laktitu a nésledné
pozvolné klesani. Ale pfi béhu s nejvyssi intenzitou v Case 46 S je koncentrace laktatu
pii prvnim méteni nejnizsi, nasledné zacne rychlé zvySovani koncentrace a ke sniZzovani
dochézi az po 12 minutach po dob&hu.

Obr. 1: Praimérné hodnoty laktatu atleti po bézich na 400 m riiznou intenzitou

Laktit
(mmol/l)
22 —
20 |
1B 100 % (46 5)
16 |
14— TS 90% (508)
12 —]
10 — O
" Ss. 89% (549)

I 1 I T I I

3 6 9 12 15 18  min

Zdroj: Neumann, Pfutzner & Hottenrott (1998), in Dovalil et al. (2002, p. 154)

Riizna koncentrace laktatu je zavisla i podle specializace bézci na urcité traté. Na
obrazku 2 je znazornéna hranice anaerobniho prahu sprinterek a bézkyn, které¢ho je
dosazeno pii rozdilnych rychlostech béhu. Jak je zfejmé na obrazku, tak hranici
anaerobni prahu maji nejnize bézkyné¢, které se vénuji sprintu do 200 m, naopak hranice

4

nejvyssi dosahuji bézkyné, jez se specializuji na maraton.
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Obr. 2: Rychlost béhu a aerobni a anaerobni prah vrcholovych bézkyi a sprinterek, primérné hodnoty

zavodnic z Némecka.

8_
7...
400 m 1500 m
g ] 100/200 m
O
g 5+ maraton
= 44
& S
fu 5] aerobné-
0 anaerobni
”e prechodné pasmo

2,6 3,0 34 3.8 4,2 41,6 5{0
rychlost béhu (m/s)

Zdroj: Neumann, Pfutzner & Hottenrott (2005, p. 103)

O, systém ke svému energetickému zasobeni vyuziva §tépeni glykogenu a tuku.
Zpracovavani glykogenu zacina od startu cviceni, spotfebovavani tukii nastava kolem
12 minut prace. Udavany cas pro praci, pii kterém je vyuzivan glykogen jako
energeticky zdroj, je kolem 1 hodiny. Tukové zasoby vysta¢i na nekolik hodin,
rozhodujici je jejich mnozstvi v téle. Tento systém umoziuje uvolnit znacné mnozstvi
energie, jeji uvolnéni je vSak velmi pomalé. Intenzita pohybové Cinnosti je nizsi, nez ve
dvou piedeslych piipadech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Avsak ani jeden z téchto systému nepracuje bez kooperace jiného. Faktorem kryti
je doba trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzita. Na obrazku je zndzornéné schéma,
které potvrzuje, Ze dochazi k prolindni energetickych systému pii kryti pohybové
¢innosti. Na obrazku 3 je znazornéno zapojeni energetickych systém v zavislosti na
dob¢ trvani. V tabulce 2 je zobrazeno taktéz zapojeni energetickych systémi na kryti
pozadavkd, které jsou vyvolany pfi rizné délce cviCeni. Hodnoty jsou zde pfepocteny
na procenta a ty pak pomérovée rozdéleny, podle miry zapojeni jednotlivych systému, do

energetického kryti cviceni.

18



Obr. 3: Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti

mnozstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Zdroj: Peri¢ & Dovalil (2010, p. 35)

Tab. 2: Podil energetickych systémui (%) na ¢innosti rizné doby trvani a relativné maximalni intenzity

Doba ¢innosti ATP-CP LA 0,
5s 85 10 5]
10 s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 08
2 hod. | 1 99

Zdroj: Dovalil et al. (2009, p. 58).

2.5 Sportovni vykon ve sprintu

Co je to vlastné sprintersky vykon? Podle Dovalila et al. (2002), je to systém
prvki, které maji ur€itou hierarchii. Tyto prvky vychazeji ze zdkladl vykoni, které dale
déli na somatické, psychologické, kondi¢ni, technické a taktické. Za spojujici a velice
podstatny znak téchto faktori je jejich trénovatelnost, kterou zohleditujeme pii vybéru

talentd.
19



Rozdily lze najit v praci Kuchena et al. (1987), ktery déli faktory sprinterské
vykonnosti na biomechanické, motorické, somatické, psychické, socialni, genetické,
fyziologické a morfologické. Vinduskova (2003) tvrdi, ze morfologické dispozice lze
castecné zménit V nekteré znaky télesné vyspélosti atleta. Mezi tyto znaky, jez se daji
vhodnym tréninkem ovlivnit, fadi hmotnost, procento podkozniho tuku, procentudlni
zastoupeni typt svalovych vldken.

V modelech struktury sportovniho vykonu mazeme pii vnéjSim pozorovani urcit
rizné druhy faktorti sportovniho vykonu. Jedna se o piipravenost kondi¢ni, taktickou,
technickou a teoretickou. Do nizsi urovné struktury sportovniho vykonu se nejcastéji
uvadéji faktory, které dokdzeme piimo 1 nepiimo diagnostikovat. Do této urovné fadime
faktory: Biologické — somatické — ukazatele délky, objemu, mnozstvi svalové hmoty
a somatotyp hodnotici zastoupenou komponentu endo-, mezo- ¢i ektomorfni. Funkéni —
aerobni a anaerobni kapacita, metabolické zabezpeCeni energetického vydeje, funkce
nervového systému a mechanizmy adapta¢ni. Motorické — koordina¢ni a kondi¢ni
schopnosti, pohybové zrucnosti, parametry techniky, schopnost ucit se, taktické reseni
ukoli. Psychické — temperament, charakter, vlastnosti osobnosti, psychické procesy.
Socialni a deformacni — Zivotni prostfedi sportovce, rusiva ¢innost prostiedi, soupett
(Kampmiller, Vanderka, Laczo & Peracek, 2012).

Sportovni vykonnost ve sprintu lze charakterizovat, jako schopnost sportovce
podavat sportovni vykon opakované, v delSim Casovém obdobi pii udrzeni stabilni
urovné sportovniho vykonu (Choutka & Dovalil, 1991). Z naseho pohledu je sportovni
vykonnost druhem télesné vykonnosti, pro jejiz obsah jsou charakteristické dva znaky:

snaha po dosazeni maximalniho vykonu a specializované sportovni dovednosti (Selinger

etal., 1982, p. 10).
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2.5.1 Faktory sprinterského vykonu

Faktory, jez ovlivituji vykon sprintera podle Millerové et al. (2005):

2.5.1.1 Socialni faktory

Sport ve svych rozmanitych podobach vytvari radu prileZitosti pro socialni
kontakty. Mnoho sportovnich odvétvi vyzaduje uzky kontakt mezi lidmi a vytvari potrebu
sdruzovat se do celkit nazyvanych obecné socialni skupiny a majicich ve sportu podobu
sportovnich jednot, sportovnich oddilii, sportovnich tymi ¢i sportovnich druzstev
(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, p. 115). Interakce do téchto skupin je velmi dilezita,
ale nelze opomenout ani podporu, kterd plyne skrze ptlisobeni v téchto socialnich
skupinach. Jak uvadi Millerova et al. (2005), pfi sportovni ¢innosti, at’ jiz zdvodni ¢i
tréninkové, je velice dilezita podpora rodict, ptatel, skoly ¢i zaméstnavatele. AvSak ta
nejpodstatnéjsi je role trenéra. Trenér pusobi na svého svéfence v mnoha oblastech, do
kterych se da zahrnout vychova, vzdélavani. Hlavni Cinnosti trenéra je ale pfiprava
tréninkl, které zavisi na trenérovych schopnostech a odbornych znalostech. Nelze

opomenout V problematice socidlnich faktorti ani vliv tréninkovych a zavodnich

partnerq.

2.5.2.2 Materialni faktory

Kvalita sportovniho naradi, sportovniho vybaveni a tréninkovych ¢i zavodnich
prostorti, md znacny vliv na sportovni vysledky sprintera. Ve vétSin€ piipadi plati
piima umeéra, kdy se zvysSujici vykonnosti, se zlepSuje 1 kvalita materidlniho
zabezpecCeni sprintera. Do kategorie materialnich faktorti dale zahrnujeme financ¢ni
zajisténi pusobeni sprintera. Nelze opomenout ani finan¢ni stranku a plat trenéra,
mnoho nadSencti i na vys$ich trovnich vénuje svilij volny ¢as pro trénink ostatnich, bez
naroku na finanéni odménu. Tyto nadSence nazyvame jako ,,dobrovolniky*.
Dobrovolnik je clovek, ktery bez ndroku na financni odménu poskytuje sviij cas, svou

energii, védomosti a dovednosti ve prospéch ostatnich lidi ci spolecnosti (ToSner &

Sozanska, 2002, p. 35).
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2.5.2.3 Faktor taktiky

Ptiprava taktiky by méla rozvijet tvir¢i mysleni zavodnika, zvySovat povédomi
0 tréninku, reakci na jednotlivé zavodni a tréninkové situace a jejich optimalni
zvladnuti, které vede ke zlepsSeni sportovniho vykonu. Takticka ptiprava na zdvod
zacind jiz zvolenim spravného rozcviceni na zdvod. Mezi problematiku, kterd patii do
taktické piipravy, zahrnujeme jak spravné absolvovat zavod, Vv piipadé, Ze jsou pfi
zavod¢ rozb¢hy. Zavodnik musi dale pocitat s komplikacemi, které mohou nastat
v prib¢hu soutéze a byt pfipraven na feSeni situaci, jez z téchto komplikaci mohou
vznikat, mizeme sem zatradit posun programu a nezdafeny start soupeie. Jde ndm

ovSem také o schopnost rozpoznat, zda a jak muzZeme uplatnit to, ceho jsme ostatni

pripravou dosdahli (Vacula, Dostal & Vomacka, 1983).

2.5.2.4 Faktor techniky

Na podrobnéjsi popis techniky béhu jsme se zaméfovali vySe, zde uvadime
techniku jako jeden z faktord, jez determinuji vykon. Tréninkovd cinnost, ktera se
primarné soustieduje na zpusob provedeni pohybového ukolu (presnost, rychlost,
dosazeni cile atd.) se tradicné v tréninku vymezuje jako technicka priprava (Peri¢ &
Dovalil, 2010, p. 134). Jak uvadi Dovalil et al. (2002), tak technika, jeji nacvik
a zdokonaleni je zahrnuto v celé kariéfe sportovce. Pii sportovnich zacatcich, jde
0 osvojeni primarnich technickych navykli a v postupném vyvoji sportovce dochazi
k procesum diferenciace, integrace a stabilizace. Podle Millerové et al. (2005), absolvuje
sprinter pii kazdém zavodu na 100 m tfi technické casti, které maji na vykon velmi
vyznamny dopad. Pied povelem k vyb&hnuti ze startovnich bloki musi sprinter zaujmout
vyhodnou startovni pozici. Po zaznéni startovniho vystielu musi optimalné¢ zvladnout
vybéh z bloktl, zvolit optimalni pomér mezi délkou a frekvenci kroku. Pti dosazeni
maximalni rychlosti se jiz snazi o co nejlepsi provedeni béhu, aby nedochazelo ke

snizeni rychlosti, délka kroku a jeho frekvence uz se v této ¢asti piilis neméni.

2.5.2.5 Faktory kondicni

Rozhodujicimi kondi¢nimi faktory jsou pohybové schopnosti rychlostni,
rychlostné vytrvalostni, koordina¢ni a explozivni sila. Vykon v béhu na 100 m je piimo
ovlivnén reakéni rychlosti, startovni akceleraci, kterd je mezi 0-50 m. Maximalni

rychlost je vyprodukovdna sprinterem ve vzdalenosti 50-80 m, posledni casti je
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rychlostni vytrvalost, ktera ovliviiuje vykon mezi 80-100 m. Jak uvadi Vinduskova
(2003), nelze zapomenout na silovou piipravenost. Ze které zminuje hlavné odrazovou
silu, kterd je jednim z predikujicich faktorG délky bézeckého kroku. Kondi¢ni
schopnosti bychom si neméli plést s pojmem kondice. Ten je oznacovan
jako: Vsestranna fyzicka a psychicka pripravenost k motorickému, predevsim
sportovnimu vykonu (Mé&kota & Novosad, 2007, p. 112). Tyto dva pojmy byvaji
Vv literatufe Casto zaménovany, proto bychom si na jejich spravnou interpretaci méli dat

pozor.

2.5.2.6 Faktor osobnostni

Pii sprintech jsou vyvijeny obrovské naroky na zdvodnikovy psychické, moralni
avolni vlastnosti. Za podstatné vlastnosti zdvodnika na kratkych tratich jsou
povazovany cilevédomost, systemati¢nost, schopnost koncentrace, osobni zajem
0 vykon. Jak uvedl Kuchen et al. (1987), pti béhu na 400 m potfebuje zavodnik velmi
dobré vlastnosti vile a psychické odolnosti, pfi této fazi dochédzi k neptiznivym
pocitiim, jenzZ jsou evokovany zménami vnitinich podminek organismu. Tuto informaci
dale doklada VinduSkova (2003), ktera vyzdvihuje vlastnosti, jako je bojovnost,

koncentrace a psychicka odolnost na zatéz.

2.5.2.7 Faktor geneticky

Velice vyznamnou roli pifi rychlostnich schopnostech zaujimaji genetické
piedpoklady jedince. Pro sprintery je diilezité zastoupeni rychlych svalovych vlaken ve
svalech, protoze ta jsou vyuzivana pii kratkodobém zatiZzeni vysoké intenzity. Proto
maji sprintefi mens$i zastoupeni svalovych vladken pomalych, nez svalovych vladken
rychlych. Proto je geneticky faktor povazovan za vyznamny determinant sportovniho
vykonu pii béhu na 100 m. Toto potvrzuji Grasgruber & Cacek (2008), kteii také
uvadéji, ze rychlost je podminéna geneticky. Rozhodujicim faktorem je totiz pomér
mezi poctem rychlych svalovych vlédken a svalovych vlaken pomalych. Bylo prokazano,
ze vys$si zastoupeni svalovych vldken rychlych koreluje s vyssi rychlosti, vybusnosti
asilou jedince. Co naopak tento pomér svalovych vldken determinuje negativné je

vytrvalostni schopnost.
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2.5.2.8 Faktory somatické

Mezi somatické faktory fadime té€lesnou hmotnost, procento tuku, mnozstvi
svalové hmoty, v€k ¢i télesnou vysku. Télesnd hmotnost je zafazena mezi velmi
vyznamné faktory, pokud je v souladu s télesnou vyskou. Mezi dikazy této skutecnosti
muzeme zafadit rozdilné poméry télesné hmotnosti mezi svétovou Spickou, kde se
télesna hmotnost pohybuje mezi 60-100 kg. Télesna vyska neni povazovana za
rozhodujici determinant sportovniho vykonu ve sprintu. Ale obecné lze fici, ze sprintefi
se pohybuji nad vyskovym priimérem populace. Faktor stafi sprintera nelze urcit piesné
na roky, vékovy prumér sprinterii se pohybuje mezi 22-26 lety, ale i zde se najdou
vyjimky. Jak ukazuje tabulka 3, tak v€kovy rozdil v zavodé¢ muzi ve vSech tfech
disciplindch neni né&jak podstatny, jen u zavodu na 100 m dosahuji vitézové vyssiho
véku, neZ vitézoveé na 200 m. Rozdil v télesné vySce je u muzi zietelny, z této tabulky
vyplyva, ze vitézové na trati 200 m jsou nizsi, nez na trati 100 m. Rozdil ve vaze je
mezi témito tratémi znacny, nebot’ na 100 m se pohybuji vitézové v rozmezi 9 kg, ale na
200 m je toto rozmezi uz 22 kg. U Zen je situace vztahu vitézl a jejich télesné vysky
opacnd, vitézky na 200 m byvaji vyssi, nez vitézky na 100 m. Vaha je vyssi u sprinterek
na 200 m. V¢k je zde stejny.

Tab. 3: Charakteristika télesné stavby muzi a zen v letech 1978 — 91

vik (roky) vyika (em) | hmotnost (kg)
100m muzi Vitdzoveé 23-20 182-190 T4-83
Medailisté 22-26 180-186 T4-80
Finalisté 23-26 179-183 74-77
200m mui Vitézové 22-26 178-1584 66-88
Medailisté 22-26 179-185 71-79
Finalisté 22-25 179-185 72-77
100m Zeny Vitézky 21-27 163-175 53-60
medailistky 23-26 166-174 56-61
Finalistky 23-25 166-174 57-60
200m Feny Vitdzky 21-26 170-180 57-68
medailistky 2225 170-178 58-64
Finalistky 22-25 169-173 58-61

Zdroj: Millerova et al. (2005, p. 12)

2.6 Trénink sprintu
Po vzniku atletiky, se rozvinula specidlni pfiprava, kterou nazyvame atletickym
tréninkem. Trénink slouZzi k rozvoji osobnosti ve vSech aspektech lidského Zivota, jako

trénink mizeme chdpat nepfetrzity proces, ktery mé podobu cyklicky se opakujicich
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Casovych obdobi. Je logicky sestaven, tak aby dochédzelo k rozvoji sportovni
vykonnosti, av§ak dulezity je i vyvoj zavodnikovi osobnosti. Jednim z charakteristik
sportovniho tréninku je G¢elné pisobeni na rozvijeni pohybovych schopnosti, které jsou
podstatné pro vykon v dané discipliné¢ (Kuchen et al., 1987). Toto potvrzuji Vacula,
Dostal & Vomacka (1983), kteti popisuji sportovni trénink jako pedagogicky proces,
jenz ma za ukol rozvijet osobnost, aby jeji rozvoj umoznil dosazeni nejvyssi mozné
vykonnosti. Trénink zajistuje perfektni ovladnuti vSech technickych, taktickych,
moralnich i volnich vlastnosti dané osobnosti. Svétenec ziskad teoretické védomosti
Vv oblasti sportovniho zaméteni. Tréninkem také posili své zdravi a dostane se mu
vSeobecny rozvoj, ktery bude diilezity pro jeho osobni i profesni Zivot.

Jednim ze zdasadnich rysii vrcholovych vykonu (at’ jiz ve sportu, uméni, véde, ci
Jakékoliv jiné lidské cinnosti) je dlouhodoba priprava. Velké mnozZstvi dovednosti, které
se ve vetsine sportovnich disciplin musi adept vrcholovych vykonii naucit, rozvinuti
pohybovych schopnosti do optimalni urovné vyzZaduje stovky a tisice tréninkovych hodin
(Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 44). Kdyz tyto definice zhodnotime, dojdeme k jasnym
zavérim - trénink je vzdy provadén s cilem, aby jedinec dosahl maximalniho vykonu
a dalsim zavérem je, ze sportovni trénink, neni jen proces za ucelem dosazeni nejlepsich

vysledki ve sportovni Cinnosti, ale projevuje se i rozvojem vSestrannosti sportovce.

2.6.1 Periodizace tréninku

Jak uvadi Millerova et al. (2005), tak za zakladni jednotku dlouhodobé¢
organizovaného tréninku se povazuje rocni tréninkovy cyklus. Roc¢ni tréninkovy cyklus
je volen sohledem na kalendai soutézi, kterych se zavodnik zGcCastni. Rozvrzeni
tréninkového planu a jeho sloZeni je determinantem sportovni vykonnosti sprintera,
trénink je volen za U¢elem dosaZeni maximalni vykonnosti pfi hlavnim zavodé sezony.
Tréninkovy cyklus se u hladkych sprintii rozdéluje na dva pilrocni cykly, jednéd se
ozimni a o letni zdvodni Cést, tato obdobi jsou délena na ptipravné, zdvodni
a pfechodné etapy tréninku. Déleni piipravy na dva vrcholy vykonnosti je dale
zminovano: Tato praxe se objevuje stale castéji predevsim ve vrcholovém sportu, kde je
zvétseni poctu dlouhodobych cyklil pri soucasném zkrdceni jednotlivych obdobi spojeno

S probléemem sport. formy, ukazuje se, Ze ¢im vyssi je dosazeny vykon, tim obtiznéjsi je
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udrzet j€j po delsi dobu (Dobry et al., 1982, p. 138). Dle Kucery & Trusky (2000), jsou
pro spravné naplanovani tréninkového cyklu dtlezité tyto informace:

e terminova listina,
e jaké zavody budeme preferovat, jestli vykony, nebo uspéchy v zavodech,
¢ finan¢ni moznosti, casové a prostorové moznosti,

e zhodnoceni vykonil v pfedchozich sezoénach,

vvvvvv

e periodizace roku,

e plnéni zavazkad vici klubu, svazu, sponzorim, atd.,
e vlastni zdravotni stav,

e problémy,

e povinnosti mimo sportovni sféru.

Pri stavbé sportovniho tréninku se odrazi urcité zakonitosti, jejichz prirozenym
vyustéenim je promyslené usporadani jeho obsahu v case do rozdilné dlouhych
tréninkovych cykln (Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peracek, P. 2012,
p. 310). Peri¢ & Dovalil (2010), rozdeluji obdobi sportovniho tréninku podle délky na
ro¢ni tréninkovy cyklus — podle nazvu jiz lze usuzovat, ze trvani cyklu je jeden rok,
ro¢ni cyklus se skladd z makrocykli - delsi tréninkova obdobi, které trva jeden az tii
mésice. V praxi se diferencuji makrocykly ptedzavodniho, zavodniho a ptechodného
obdobi; makrocyklus se sklada z mezocyklii - sttednédobé cykly, s dobou trvani kolem
Ctyf tydnt, ale mohou byt i delsi, naptiklad pét az Sest tydni, nebo také kratsi, kdy trvaji
dva tydny; jsou tvofeny spojenim dvou a vice mikrocykli — kratkodobé cykly,
nejcastéjsi doba trvani je jeden tyden, nebo muze byt i kratsi (tfi az ¢tyfi dny) nebo
delsi, kdy doba trvani muze dosahovat az deseti dnd, jedna se o zakladni jednotku
cyklt. Nejmensi jednotkou je jedna tréninkova jednotka. Pro jednotlivé cykly plati
dvé zakladni pravidla: Cyklus arovné vyssi se sklada z cyklt arovné nizsi a cile cykla

nizsich jsou naplanovany tak, aby byly v souladu s cykly vyssi urovné.
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Roc¢ni tréninkovy cyklus ma nékolik fazi. Jak uvadéji, Peri¢ & Dovalil (2010), tak
cilem pripravného obdobi je rozvoj trénovanosti v podobé dovednosti a schopnosti
specidlnich a obecnych. Abychom dosahli tohoto cile, vyuzivaji se tfi hlavni tréninkové
zasady. ZvySovani zatiZeni, zasada naristu miry specifi¢nosti a zasada postupu od
¢asti k celku. Toto potvrzuje Dobry et al. (1982), ktery za piipravné obdobi povazuje
¢ast tréninkového cyklu, kdy se buduji zaklady budouciho vykonu, dochazi k rozvoji
predpokladi pro dalsi rGst vykonnosti. Pfi podcenéni ptipravného obdobi, ¢i jeho
zkraceni, ma za nasledek nezvySovani vykonnosti a dochézi k jeji stagnaci. Protoze ukol
pro zvyseni trénovanosti nelze plnit v jiném tréninkovém obdobi.

Dal$im obdobim, které se nachazi v rocnim tréninkovém cyklu, je obdobi
predzavodni. Podle Perice & Dovalila (2010) se za piredzavodni obdobi povazuje ¢ast
ro¢niho tréninkového cyklu, kdy dochézi k ptfechodu ze vSeobecného tréninku, na uzce
specialni. Je zde zachovan vysoky objem tréninku i jeho intenzita zatizeni. V tomto
obdobi jsou v tréninku zahrnuta specialni cviceni, ale stale jsou jest¢ doplnéna o cviceni
rozvijejici. Ke konci tohoto obdobi dochazi ktzv. ,ladéni formy“. V obdobi
pfedzavodni periody by mély byt dodrzeny zékladni zasady (sniZovani objemu
a zvySovani intenzity zatizeni; stfidani tréninku ve ztizenych a uleh¢enych podminkach;
cvieni probihd jiz v zdvodni intenzité a je zohlediiovan diraz na jeho komplexnost;
zaméfujeme se na stabilizaci faktord, které povazujeme za rozhodujici limity dosazeni
maximalniho vykonu; nezanedbavame regeneraci sportovcd, kontrolu vykonnostnich
ukazateld ani zajisténi zavodnich startl, a také neopomijime psychologickou pfipravu).
Millerova et al. (2005) tyto poznatky potvrzuje. A udava cil, pro toto obdobi, kterym je
zvySeni trovné specialnich schopnosti koordinacnich i kondi¢nich. Jako tkoly v tomto
obdobi uvadi za piiklad rozvoj akcelerace i S vybéhem ze startovnich bloki, zvySeni
maximalni rychlosti, specidlni sily. A navic by se mél zdvodnik zucastnit kontrolnich
zavodu.

Obdobi, kdy zavodnici maji podavat maximalni vykon, nazyvame obdobim
zavodnim. V tomto obdobi dochazi k ¢astym ucastem na zavodech, pii téchto zavodech
je snaha o podani co nejvyssiho vykonu a pievedeni objemu tréninku na kvalitu pfi
zavodech, jako jsou rtizna mistrovstvi. Zavodnik se také musi zicCastiiovat zdvodii pro
kontrolu své vykonnosti. Tyto vysledky slouzi jako kontrola ale také jako pomocné

ukazatele pro zlepseni vykonnosti. Pfi tréninku v tomto obdobi se soustied'ujeme na

27



udrzeni nebo vyladéni zavodni formy. V objemu tréninku dochazi ke snizovani, avsak
intenzita zatizeni ziistava ve stejnych hodnotach. Jakmile je zdvodni obdobi delsi, mize
dochazet k poklesu formy zavodnika, proto je vtomto obdobi dilezité obétovat zavod
a zaradit naptiklad jeden mikrocyklus, jakoby se jednalo o obdobi ptipravné. V tomto
konkrétni soutéz (Dovalil et al., 2002). Tuto myslenku dale dopliiuje, Dobry et al.
(1982), ktery tvrdi, Ze je Zzadouci rozvijet i v tomto obdobi vSechny schopnosti
a dovednosti, jenz jsou hlavnimi faktory pro dosazeni vykonu, ale néjaké vyrazngjsi
zmény nejsou mozné. Intenzita zatizeni je vyS$i, nez v jinych obdobich tréninku,
intenzivni zatéz je velmi Castou provozovéana pomoci zavodil. AvSak ani v tomto obdobi
nelze uplné vypustit tréninkovou slozku a cas sportovce, ktery by mél vénovat
regeneraci. Millerova et al. (2005) klade cile pro toto obdobi: DosaZeni sportovni
formy, ustaleni techniky béhu, dosdhnuti urovné komplexnich specialnich motorickych
schopnosti a dovednosti. Jako tkoly pro toto obdobi udavd: Rozvoj maximalni
rychlosti, stabilizaci psychické pohody, rozvoj moralnich a volnich vlastnosti,
stabilizace rychlostni a specialni slozky vytrvalosti. VSe vySe zminéné potvrzuji
Peri¢ & Dovalil (2010, p. 58): Z hlediska tréninku je vhodné zamérovat cviceni na
rozhodujici faktory vykonu, ale je nutné si uvedomit, Ze k vyraznéjsimu rozvoji
Z hlediska casového nemuze dojit. Trénink se tedy zaméruje na zakladeé kalendare
soutezi predevsim na udrZovaci (v pripade vysoké frekvence zavodii) nebo zotavné
(regeneracni) zatizeni a upravuje se podle aktualnich potieb jednotlivce a druzstva.

K odpoc¢inku a znovu nabrani fyzickych a psychickych sil na novou sezénu
vyuzivaji sprinteti prechodné obdobi. Prechodné obdobi predstavuje v podstate aktivni
odpocinek sportovcii po predeslém maximalnim tréninkovém a soutéznim zatizeni. Jeho
ukoly se pini regulaci pohybového a psychického zatizeni, zménou prostiedi a naplné
tréninku, resp. aktivnim odpocinkem (Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. &
Peracek, P., 2012, p. 312). To potvrzuje a dopliiuje Dobry et al. (1982, p. 140):
Prechodné obdobi plni v rocnim tréninkovem cyklu predevsim ulohu dostatecného
odpocinku. Hlavni pozornost je proto vénovana zotaveni, a to vétsinou formou aktivniho
odpocinku. Zatizeni se celkove snizuje, znamena to méné tréninkovych jednotek, kratsi
tréninky, méné namahavé a nevyznamné starty. Obsahové ma prechodné obdobi
zpravidla charakter vsSeobecné télesné pripravy zalozené na pestrosti a variabilite

prostredi; vétsinou se vyplaci ponechdvat sportovcim dostatecnou volnost pri vybéru
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mista a naplné tréninku. Takto koncipované prechodné obdobi ma zabranit prilisnému
poklesu trénovanosti (teoreticky tak, aby novy rocni tréninkovy cyklus zacinal na vyssi
urovni nez v roce minulém). Tuto myslenku potvrzuji, Peri¢ & Dovalil (2010, p. 58),
kteti dodavaji: Tréninky by meély plnit predevsim zotavnou funkci, jednotliva cviceni
Jjsou obvykle situovana od aerobni oblasti. Jejich obsahem jsou riizné doplikové sporty,
sportovni hry a nékdy jsou zarazovany i starty ve sportech, které primo nesouviseji
S danou specializaci.

Jako ptiklad zde uvedeme i déleni od jiného autora, které se 1isi od tohoto d¢leni.
Pripravné obdobi I: Doba trvani obdobi je 16 tydnd, jestlize se zdvodnik zucastni
zimniho z&vodniho obdobi. Periodizace tohoto obdobi je mezi fijnem a lednem. Po
ukonceni tohoto cyklu piechazime na zimni zavodni obdobi. Piiprava se dale ¢leni na
faze: Fdze vSestranné pripravy — nejcastéjsi doba trvani je Sest tydni, trénink se
zamétuje na postupné zatézovani organismu, aby dochazelo k adaptaci na zatéz
a nedoslo k pfetézovani organismu, vytvotreni zakladi v oblasti silovych a rychlostnich
schopnosti, zvySovani vSeobecné odrazové zdatnosti a tempové vytrvalosti. Fdaze
rozvoje zdkladnich fyzickych predpokladi — délka trvani je 4 tydny a diiraz klademe na
rozvoj: odrazovych a silovych schopnosti, rychlostni vytrvalosti, nacviku techniky b&hu
a béhu v submaximalni rychlostech. Faze rozvoje specialni vykonnosti — délka trvani
obdobi je 4 tydny a zaméfujeme se na rozvoj: dosahovani maxima ve sférach sily a
rychlosti, techniky, se stalym zachovanim vysokého objemu a intenzity tréninku. Fdze
vyladeéni vykonnosti — trva 2 tydny a je charakteristickd snizovanim objemu
Vv tréninkovém procesu, kooperaci techniky, rychlosti, sily a obratnosti. Zimni zavodni
obdobi: Odehrava se v mésicich leden az biezen a trva 6 tydni. Zimni prechodné
obdobi: Dochazi zde k jednomu tydnu volna, které by mélo byt vénovano aktivnimu
odpoCinku. Pripravné obdobi II: Trva 10 tydnl, doba trvani je mezi bieznem
a kvétnem. De¢leni tohoto obdobi je podobné jako déleni piipravného obdobi 1., tudiz
faze: Pripravy vSestrannosti, rozvoje obecnych fyzickych predpokladu, doba trvani obou
téchto fazi je 2 tydny, rozvoje v oblasti specidlni vykonnosti, ktera se odehrava béhem
4 tydnt, ladéni sportovni vykonnosti, ta trva 2 tydny. Letni zavodni obdobi: Kvéten az
cervenec, délka trvani 7 tydnl. Prdvé vtomto obdobi by mél sprinter zhodnotit
tréninkové davky, pfi podavani maximdlnich vykonl pii zavodech, jez by mély
dosahovat trovné roc¢nich cilti. Letni pFipravné obdobi: Datovano v obdobi Cervenec

az srpen po dobu tii tydnti. V tomto obdobi se naskytuje pfilezitost pro komplexni
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ptipravu, nebo vyuziti startii jako piipravy. Letni zavodni obdobi: Cervenec az zafi, jez
se odehrava v obdobi 4 az 8§ tydnl. V tomto obdobi byvaji nejcastéji datovany vrcholné
soutéze, jichz se milize zavodnik zcastnit, proto dochazi u nejlepSich atleti
k maximalni vykonnosti az v tomto obdobi. PFechodné obdobi: Trva 2 az 3 tydny
v prubéhu meésice zafi az tijna (Velebil et al., 2002). Na obrazku 4 mizeme zietelné
vidét pozvolné navySovani intenzity v tréninku pro piipravné obdobi, pii zachovani
objemu zatizeni (cyklus I. — V.). Je zde patrné sniZeni objemu v pfedzavodnim
a zavodnim obdobi, které je vymezeno mezi VI. — XI: cyklem. A néasledny pokles
objemového zatizeni a intenzity tréninku v obdobi mezi XII. — XIIl. cyklem.

(Velebil et al., 2002)

Obr. 4: Ptiklad ro¢niho tréninkového planu v atletice

Piiklad planu ro&niho tréninkového cyklu béZce na stfedni traté (1500m)
cykius 1. I v [ Ve v fovie v, | ] X | oas | oxak | X, | celk.
obdobl 112:28192 | 2912291 | 64222 | 2213 | 23184 | 194135 | 175130 148917 [ 127428 9885 | 65-3.10 ) 4103110 11928 11 | L1228 12
tran. dnu 26 24 | 26 | 22 | 19 | 22 ) 19 | 17 | 19 [20] 16| 18 23 | 272
ftrén._jedn. 50 48 | 62 | 43 | 36 | 34 | 20 | 256 | 26 | 22| 15 | 17 16 | 413
[km celkem 496 | 585 | 659 | 537 | 434 | 223 | 201 | 164 | 134 [144| 133 | 120 | 170 | 4000
[.6-10 m/s X S [ 1 1 2
9,1-9.5mis 0
I;a,e - 8,0 m/s 1 1 1 1 [ 1
15,1 - B.5 mis 2 5 2 2 1 |1 1
1 5 10 5 e . N A
1 15 | 10 2 7 {0 R )
1 1 1 10 2 3 4 TR A
o] [T AEo] R0 ol ey B, i DO om e e [ S SN s v P 2 G2
1 4 1 35 | 4 5 10 | 4
16 | 10 4 | 30 | 10 6
14 | 30 | 90 | 60 1
30 10 | 45 | 120 | 220 | 90 30 | 25 |40 45
36-4,0m's 420 | 500 | 570 | 265 | 42 | 90 | 170 | 90 | 90 | 82 [ 100 | 120 [ 170
3,1-3.5mis 45 40 10
{spec. wytr. sila(h ) 1 2 2 5 4 7 2 1 [ ) 5 7
|v8ecbec. sila 3 5 6 4 6 3 2 0 0 o] 3 5 4
{bsh na lyzich (km) | 120 | 90 0 [150] 130] 0 0 0 0 Jo] o 0 0
{hry (hod) 5 6 5 7 3 3 2 0 7 T 10 9
|potet zévodd 0 2 1 0 3 4 6 3 | 716]3 1 0
|kontrola trén. X X X X X
1

Zdroj: Peri¢ & Dovalil (2010, p. 71)

2.6.2 Rozvoj silovych schopnosti v tréninku sprintu

Jak uvadéji Vacula, Dostal & Vomacka (1983, p. 28): Svalovad sile se veétsi ci
mensi mérou podili na vSech pracovnich a tedy sportovnich vykonech, jejichz uroven
obvykle vyznamné ovliviiuje. Jako pohybova schopnost se miize pomérné dobre i rychle
rozvijet v riznych podminkdch a rozlicnymi zpiisoby. Kontrola prirustki sily je vcelku

snadna a dostatecné objektivni. Ke sledovani jejich specialnich pohybovych projevii je
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priznivy viiv na psychiku sportovcii; vzrusta zvildste jejich sebedivéra a sebevédomi.
S timto nazorem souhlasi i Peri¢ & Dovalil (2010, p. 79): Ve vétsiné sportovnich
disciplin se uroven silovych schopnosti vyznamne podili na strukture sportovniho
vykonu. Vyznamnou tlohu rozvoje silovych schopnosti v tréninku potvrzuji i Kucera &
Truska (2000, p. 23): PFi rozvoji vseobecnych pohybovych schopnosti je rozvoj sily
jednim z vychozich predpokladiit pro rozvoj ostatnich schopnosti. Stim souhlasi
i Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peracek, P. (2012, p. 112): Diilezitost
rozvoje silovych schopnosti v poslednich letech akceptuje vétsina trenérii ve sportovni
praxi na vsech urovnich. Technicka dokonalost a rychlost vykonani zakladnich
pohybovych uloh se povazZuje za rozhodujici v mnohych sportovnich odvétvich
adisciplinach. Na jejich dosahnuti je nevyhnutelna urcita uroven rozvoje silovych
schopnosti, a to z pohledu primé vazby na vykon, jako z pohledu prevence moznych

zZranéni.

2.6.2.1 Rozdéleni silovych schopnosti

Dle Perice & Dovalila (2010) délime silové schopnosti podle druhu svalové
kontrakce na: Izometrické (statické) — zvySuje se napéti pii zachovani stalé¢ délky
svalu. Izotonické (dynamické) — pti zméné délky se napéti témef nemeni, zachovava
tedy svij tonus. Tyto dvé sily se dale daji délit na silu koncentrickou — dochazi ke
zkraceni svalu, ale napéti se dale neméni. Excentrickou, brzdivou — sval je protahovan
silou vyssi, nez jakou je schopen piekonat, ale za stalého svalového tonu. K tomuto
déleni pridavaji Vacula, Dostal & Vomacka (1983) jesté jeden druh svalové sily a to
silu excentricko-koncentrickou (kombinovanou), kdy dochazi ke stfidani riznych
zpusobu svalovych kontrakci, které jsou ovlivnény prubéhem pohybu v daném sportu.
Dobry et al. (1982) piidava déleni excentricko-koncetrické sily: Explozivni (vybu$nou)
silu, kterda ma za ucel co v nejkratSim Case vyvinout co nejvétsi zrychleni télesa, na
které svou silou piisobi. Rychlou silu, ktera se uplatituje pti vykonavani pohybi, k nimz
neni potieba maximalni rychlost, jako ptiklad zde uvadi plavani, cyklistiku a béh.
Pomalou silu, pribéhem se blizi sile statické, tyto pohyby se projevuji bez zrychleni,
jedna se predevS§im o tahova cviceni a tlakova cviCeni. Pracuji také s pojmem

maximalni sila, kterou vysvétluji jako nejvyssi mozné svalové usili, které je jedinec
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schopny vykonat vi¢i odporu, aby doslo k pohybu, bez ohledu na rychlosti vyvinuti

odporu.

2.6.2.2 Prostiredky pro rozvoj sily

Dle Millerové et al. (2005) rozvijime silu pomoci cvieni bez zatéze a se zatézi.
Pfi posilovani bez zatéze dochdzi k odporu pouze pomoci vahy vlastniho téla. Pro
cviCeni se zatéZi se uZivaji Cinky, stroje, pytle s piskem, zat€zové pasy, medicinbaly.
Tréninkové prostiedky pro rozvoj sily bez zatéZze dale dcli na cviCeni na naradi
(zebtiny, hrazda, lana, tyCe, koza, kin, lavicky), odrazy do svahu, do schodi, nasobené
preskoky ptekazek, odrazova cviceni (Zabéaky, podiep vyskok, atd.), posilovani bfisniho
svalstva (sklapovacky, leh-sed, atd.). Tréninkové prostiedky, které slouzi pro rozvoj sily
se zatézi (cvieni s medicinbaly, posilovaci vesty, cvi€eni s ¢inkou, posilovani na
strojich, tahani naéini. Metoda tahani nacini je znazornéna na obrazku 5, kdy je
znazornén zavodnik pfi startu, kdy nacini predstavuje trenér, ktery vyvolava odporovou
silu.

Obr. 5: Start zavodnika za pomoci ptekonavani odporu

P e . T IR - e TR

Zdroj: Vazel (2012, p. 26)

2.6.2.3 Metody pro rozvoj sily
Déleni metod popsali Peric & Dovalil (2010), podle nichZ rozeznavame rtzné
druhy rozvoje svalové sily. Prvni metodou, kterou uvedli, je metoda maximalnich usili

— pii této metodé prekonavame co mozna nejvétsi odpor. Hmotnost odporu se pohybuje
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kolem 95-100% maxima. Pocet provedenych opakovani se pohybuje V rozmezi jednoho
az tii opakovani. Rychlost vykonavaného pohybu je mald, diraz je kladen na spravné
technické provedeni cviku. Kratkodobé usili zvySuje pocet zapojenych svalovych
vlaken. Tuto metodu doplituje Petr & Stastny (2012, p. 39): U metod S maximdlnim
odporem musi byt hned o pocatku rekrutovany rychlé motorické jednotky, c¢ili vSechny
dostupné jednotky, které je jedinec vzhledem ke své nervové adaptaci schopen
Jjsou téemer okamzité vycerpany. Diisledkem je neschopnost provést dalsi opakovani. Po
vykonani série s maximalnim odporem je opéet populace motorickych jednotek rozdélena
na dvé skupiny — zapojené vycerpané a zapojené nevycerpané.

Dalsi popsanou metodu Peri¢em & Dovalilem (2010) nazyvame metodou
opakovanych usili — pfi této metod¢ se cviceni provadi s vysokou hmotnosti odporu,
ale ne s maximem, které je jedinec schopny pickonat. Je vhodna pro dobfe piipravené
jedince. Cvi¢eni se provadi s odporem o hmotnosti kolem 80 % maxima, pocet
opakovani je 8-15. Na tuto metodu se zaméfili také Vacula, Dostal & Vomacka (1983),
kteti povazuji za zéklad této metody 10 OM (opakovaci maximum), coz vysvétluji jako
10 opakovani cviku ve stiednim tempu, ale jez jsou provadéna v takovém rytmu, aby
byl co nejvice pravidelny. Nejcastéji se provadéji tii série této metody u jednoho cviku.
Cilem této metody je vyvolat zvySeny pritok krve a vyzivnych latek do svali, jeZ jsou
zameérné posilovany. Touto metodou dochazi k velké hypertrofii svald, protoze pii této
metodé je zajisténa ¢innost vSech svalovych vlaken daného svalu.

Metoda rychlostni je dalsi metodou popsanou Pericem & Dovalilem (2010), pti
této metod¢ se uzivd odporu o hmotnosti 30-60 % maxima, cvi¢eni provadime s CO
nejvyssi rychlosti daného pohybu. Rychlost je tedy maximalni. Mnozstvi opakovani je
6-12, n€kdy se pracuje s délkou zatizeni 5-15 vtetin. Dovalil et al. (2002, p. 117)
uptesiiuji provadéni metody: Rychlost behem cviceni by nemeéla klesnout pod 50 %
rychlosti téhoz pohybu bez odporu.

Metoda vytrvalostni — to co charakterizuje metodu vytrvalostni, jsou pocty
opakovani, které jsou od 20 opakovani az do vyCerpani. Tato forma cviceni aktivizuje
I systém ob&hovy, coz neni tak podstatné u ostatnich druhd cvic¢eni. Nejcastéji se pro
aplikaci tohoto druhu cvi€eni voli kruhovy trénink, kdy je odpoc¢inek mezi jednotlivymi
cviky minimalni, jedna se prakticky o piechod od cviku ke cviku. Je doporu¢ovano, aby

se stiidaly protilehlé svalové partie, pro piiklad: (biceps - triceps, zadové svaly - biisni).
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Intenzita cvi¢eni by méla byt sledovana pomoci tepové frekvence (Peri¢ & Dovalil
2010). Doplnéni této metody popisuje Dobry et al. (1982), ktery uvadi, Zze cviceni by
melo byt provadéno s btemenem o hmotnosti 20-50 % silového maxima pro dany cvik.
Vacula, Dostal & Vomacka (1983, p. 42) potvrzuji vySe napsané, ale pracuji S mirné
odlisnymi hodnotami: Hodnoty pouZzitého odporu jsou pri této metodé velmi nizké (do
30%) popripadé se jako odporu pouziva jen hmotnost viastniho téla. Pocet opakovadni
cvikii v jedné sérii je vidy 20 (v atletickém tréninku obvykle do 50 opakovani).

Metoda plyometricka - aby se jednalo o metodu plyometrickou, tak sval musi
pred vlastni svalovou kontrakei byt jiz v tzv. svalovém ptedpéti. Toto predpéti vznika
pfi padu bfemena Ci cvicencova téla z urCité vySky. Pfi dopadu dochézi k brzdivé
kontrakei svalovych vlaken, po této kontrakci nasleduje ihned faze aktivniho pohybu.
Jako piiklad autofi uvadéji seskok ze Svédské bedny, po kterém ihned nasleduje vyskok
na dalsi Svédskou bednu. Svalovéa kontrakce je diky svalovému ptedpéti daleko vyssi,
neZ bez tohoto pfedpéti. Vyska padu je maximalné 1 m, pocet opakovani, které jsou
absolvovany V jedné sérii, je 5-6. Existuje dal$i moznost dosazeni svalového piedpéti
a tou je staticka kontrakce, po které nasleduje kontrakce dynamicka. Napiiklad se jedna
o start, ale proti sile cvi¢ence je vyvijen takovy odpor, Ze jej neni schopen piekonat, po
n¢kolika vtefinové snaze je odpor uvolnén a cvicenec muze vybéhnout (Peri¢ & Dovalil
2010). Vacula, Dostal & Vomacka (1983) dopliuji, ze se jedna o fyzikalni princip
pfemény potencidlni energie na energii kinetickou, protoZe se nahle pfeméni podminky
pro vyvijeni svalové sily. Aby bylo dosazeno vysoké potencialni energie svalu, musi
tento sval byt i hodn€ natonovan, neboli ve vysoké hodnoté svalového piedpéti. Dobry
et al. (1982) dopliuje, Ze pifi tomto cviceni dochazi ke zvySovani mohutnosti a rychlosti
pohybu, po pfedchozim ptedpéti. Dale doporucuji 5-10 opakovani v jedné sérii
a prestavku mezi jednotlivymi sériemi kolem 2 minut. Tato metoda je pouZivana
k rozvoji specialni sily. Dovalil et al. (2002) upozornuji, ze tato metoda je velice
naro¢na, méla by se uZivat v pozdéjsich letech sportovniho tréninku, kdy je zarucena
piedchozi ptiprava svalll na tuto zat¢z. Méla by se proto volit opatrnost v uzivani této
metody.

Metoda izometricka — pfi této metodé cvi¢enec pirekondva odpor, ktery nemutize
piekonat. Jako ptiklad je uvadén tlak vici zdi. Svalova kontrakce by méla byt mezi 5-15
vtefinami. Jako vyhodu této metody autofi uvadéji presnost plisobeni na dané svalové

skupiny, ale problémem je zhorSené zasobeni svalu, ale pfedev§im témér omezeni
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mezisvalové koordinace. Proto tuto metodu volime nejcastéji v kombinaci s jinymi
metodami (Peri¢ & Dovalil 2010). Dobry et al. (1982) dopliuje, ze pred kazdym
pokusem je nutné intenzivni rozcviceni, shoduji se témétf na délce trvani svalové
kontrakce, kdy ji vymezuje v ¢asové délce 6-12 vtefin, ale ma se zde zvySovat usili.
Dovalil et al. (2002) tvrdi, Zze pocet cviceni neni omezen, avSak dobré zkusenosti maji se
4-5 riznymi druhy cviceni a kazdé z nich opakuji tfikrat. Vacula, Dostal & Vomacka
(1983, p. 39) doplivji: Maximdlni usili je obvykle vyvijeno ve 3 polohdch koncetin
a svalii, které maji byt posileny (vychozi poloha — pri zahdjeni pohybu, kriticka poloha —
tthel ohnuti asi 90 mezi segmenty koncetin a trupu, poloha pred dokoncenim pohybu —
uhel ohnuti asi 140-160). U zacdtecnikii je doba vyvinuti maximdlniho usili asi
3 s a postupné se u pokrocilych cvicencii prodluzuje az na 8-10s. Obvykle se provadi
maly pocet opakovani a sérii. Metoda rozviji zviasté schopnost velké kontrakce volniho
usili.

Dalsi moznosti rozvoje svalové sily podle (Perice & Dovalila, 2010) je: Metoda
izokineticka — jestlize posilujeme s Cinkami, expandéry atd., tak pii svalové prace
nejsou na sval vyvijeny vzdy stejné naroky. V kazdé poloze provadéného pohybu je
rozdilna sila odporu. Jako ptiklad autoii uvadéji protazeni expanderu, kdy dochazi
K nartistani odporu v kone¢né fazi pohybu. Naopak, jestlize pracujeme se zavazim, tak
pfi cviceni s na€inim musime pocitat se setrvacnosti nacini. Diky t€émto poznatkiim byla
vyvinuta specidlni zafizeni, které se nazyvaji izokinetické trenaZéry na principu
setrvacniku, hydraulického odporu, atd. Pfi praci stémito trenazéry pracujeme
s velikosti odporu podle sily, kterou vyvijime. Vacula, Dostal & Vomacka (1983, p. 40)
popisuji tuto metodu nasledovné: Vzmikla na zdklade experimentalné prokdzaného
faktu, Ze u svalii zatizenych bremenem, jehoZ hmotnost se v priibéhu pohybu nemiize
zménit, neni vzdy stimulovana jejich maximalni sila a ucinek tréninku je mensi. Velikost
vynalozené sily zavisi na rozdilnych polohdach a velikosti pracovmich uhli trupu,
koncetin a jejich segmentii. V urcité poloze, resp. pracovnim uhlu, pracuji svaly na
hranici svého maxima, v jiné jsou pod touto hranici. Je-li tedy posilovaci cvik provaden
na trenazéru, ktery automaticky upravuje odpor V souladu se silou béehem pohybu,
jinymi slovy odpor se prizpiisobuje vynakladané sile, jsou svaly zatézovany stdle
maximalné po celé drdaze pohybu. Vysledkem je maximalni ¢i optimalni riist svalové sily.

Metoda intermediarni — pii této metodé¢ se spojuji dynamické a statické

kontrakce pii jednom cviku. Zacatek cviku je pii dynamickém piekonavani odporu, ale
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pfi jeho provedeni dochazi k zastaveni a ndsledné vydrzi po dobu asi 5 vtefin
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Dovalil et al. (2002) dopliji, Ze pfi cvic¢eni se shodnou vahou
jako u metody opakovanych usili, musi byt cvicenec schopen provést toto cviceni
jedenkrat véetn¢ vydrzi. Jsou zde kladeny velké naroky na mezisvalovou koordinaci
a nitrosvalovou koordinaci. Silovy podmét je pii tomto typu cviceni prodluzuje
pusobeni pfi sou¢asném omezeni setrvacnosti zavazi.

Tyto metody, které uvedli autofi, nejsou jeding, které se dnes uzivaji, bohuzel pro
veétsi zaméteni na dal$i metody neni v této praci prostor, proto si nékteré z nich aspoinl
zminime: Metoda kontrastni, podle Dovalila et al. (2002) jsou primarni charakteristiky
totozné jako u metody rychlostni. Pii tomto cviceni se méni velikost z4téZe mezi
30-70 % maxima, cvieni provadime vzdy ve snaze o vyvinuti co mozna nejvyssi
rychlosti, realna rychlost se vSak méni podle velikosti odporu. Podle Vaculy et al.
(1983) je metoda kontrastni zalozena na piedpokladu, ze clovék dokdze zvySovat
vykonnost 1 diky psychickym faktorim. Kontrast nejvice ovliviiuje kratkodoby vykon.
Dale dopliuji (p. 41): V metodice byl experimentdlné proveden pokus se zatézemi 60 a
30 %, 70 a 35 %, 80 a 40 % maxima pri poctu opakovani 5 x 5 Svetsi zatezi a 3 x 8
S mensi, ktery vedl k mimoradné dobrym vysledkiim jak v testech na maximalni silu, tak
ve vybusnosti.

Metoda excentrickych usili — tuto metodu popisuje Dobry et al. (1982, p. 151-
152): Metoda excentrickych usili pracuje s vnéjsim odporem, jehoz hodnota je vyssi nez
hodnota max. sily v daném pohybu. Prace svalii je v tomto pripadé brzdiva, cinnosti
svalii se urcity pohyb zpomaluje. Vyvijend s. piisobi pomalym tlakem ¢i tahem proti

vnéjsimu odporu.

2.6.3 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Rozvoj rychlostnich schopnosti je velice podstatnou slozkou tréninku sprintera.
Trénink rychlostnich schopnosti by podle ovérenych tréninkovych zasad mél probihat
priibézné po cely rocni tréninkovy cyklus. Ve vSeobecné priprave metodou neprimého
rozvoje rychlosti — #. zvySovdnim urovné ostatnich pohybovych schopnosti
a dovednosti. 'V etapé specidlni pripravy metodou primého rozvoje rychlosti — tj.
uplatnovanim specialnich tréninkovych prostredku, jejichz pohybova struktura se blizi

potrebnym pohybovym dovednostem nebo s nimi splyva (Millerova et al, 2005, p. 20).
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Jejich zmeéna je dlouhodobou zalezZitosti. Vice neZ u jinych pohybovych schopnosti
vyzaduje znalost podminek, metod, cviceni, principii, opatieni atd. a hlavné jejich

dodrzovani v tréninkové praxi (Dovalil et al., 2009, p. 127).

2.6.3.1 Rozdéleni rychlostnich schopnosti

Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peracek, P. (2012) rozdéluji
rychlostni schopnosti nasledovné: Reakéni rychlostni schopnosti — Tato schopnost
umoznuje zménit stav pohybu, nebo jeho Casti v co nejkratSim cCase, rychlostni
schopnosti reaguje cvienec na rizné podnéty. Dalsi déleni reakéni rychlostni
schopnosti je podle druhu reakce na podnét (jednoduché a vybérova reakce). Acyklické
rychlostni schopnosti — ty se mohou projevovat na zacatku pohybu, jde napiiklad
0 startovni odraz, skok atd., kde je nutnost vysoké rychlostné — silové dispozice.
Podobné pozadavky jsou pii vykonavani odrazu, ¢i pfi odhodu nebo vrhu nacini
v atletickych disciplinach. Autofi déle déli acyklické rychlostni schopnosti na (startovni,
odrazovou, vrhac¢skou rychlost). Cyklické rychlostni schopnosti — jejich uplatnéni
hledejme v lokomo¢nim pohybu. Uplatnéni této schopnosti najdeme v bézich, plavani,
cyklistice atd. Mezi tyto schopnosti fadi (akcelera¢ni rychlost, maximalni, frekvencni,

se zménami sméru a vytrvalostni rychlost).

2.6.3.2 Tréninkové prostiedky pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Kaplan (2006) uvedl nékteré prostiedky pro rozvoj reakéni rychlosti (starty
z blokt pfi rtizné dlouhych pauzéch, na startovni povely, vyskoky z podiepu na signal,
handicapované starty, starty na rtizné silny podnét). Dle Perice & Dovalila (2010) je
rozvijeni rychlostni reakce velice obtizné a rozvoj reakéni rychlosti trva dlouhy ¢asovy
tisek. Casto je totiz reakce vazana na uréitou ¢innost, ale u ostatnich ¢innosti jiz neni na
obdobné urovni. Mezi cviCeni, kterd uvadi, jako prosttedky pro rozvoj reakce zaradil
stejné podnéty a stejné odpovédi — po vystielu vybeh, tlesknuti, atd. Jiné podnéty, ale
stejné odpovédi — stiidavé piskani, tleskani, mavani rukou, atd., reakce na tento podnét
by méla byt co nejrychlejsi. Stejné podnéty, avsak rizné odpovédi — trenér nékolikrat
piskne, na prvni pisknuti start vpred, na druhé zastaveni a start stranou, na tieti start na

opacnou stranu, na Ctvrté zastaveni a start do behu vzad atd. Rizné podnéty a rizné
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odpovédi — na pisknuti provedou cvicenci leh, na tlesknuti otocku, na dvé pisknuti
kotoul, na tfi pét diepti, na zavolani sed, atd. AvSak metody pro nacvik reakéni rychlosti
uvadéji Peri¢ & Dovalil (2010), metoda opakovani — pii vytvareni u¢elnych situaci jde
0 co nejrychlejsi reakci sportovce, zrychleni na pisknuti, zména polohy téla, atd. Je
vhodné, kdyz pro reakce stfidame jednotlivé segmenty téla. Metoda analyticka — pii
uziti této metody si klademe pozadavek na déleni pohybu na urc€ité casti, které se
snazime stimulovat oddélené. Vacula, Dostal & Vomacka (1983) uvadéji, ze se pii
rozvoji rychlostni reakce nejCastéji pouzivame komplexni metodiku, kdy sprinter
provadi opakované starty zblokii na zvukovy signal. Pfi analytické metod€ jsou
jednotlivé pohyby trénovany kazdy zvlast, az po zvladnuti jednotlivych ¢asti pohybu se
uzivaji jako pohybovy komplex. Dal§i metodou, kterou uvadéji Peri¢ & Dovalil (2010),
je metoda senzoricka, pii této metod¢é se snazime zlepsit atletovy schopnosti vnimat
casové mikrouseky. Autofi dale uvadéji, Zze reakéni dobu je mozné zkratit, pokud
cvienec zvoli vhodné rozcviceni, rozmisti spravné startovni bloky, ale i kdyz zaméti
svoji koncentraci ur€itym smérem.

Kaplan (2006) také uvadi prostiedky pro trénink akcelera¢ni rychlosti, mezi které
zatazuje (starty z blokd s vybéhem do 30 m, starty zriznych poloh s nasledujici
akceleracni fazi, jez by méla byt do 30 m, akcelerace z pohybu, jako ptiklad uvadi cviky
z atletické abecedy lifting, atd., Stafetové béhy, akcelerace z pisku).

Millerova et al. (2005) uvadi také prostfedky pro rozvoj startovni akcelerace
(startovni bézecké hry, zmény postoji a poloh, starty na techniku, bez signalu, atd.).

Jako tréninkové prostiedky pro rozvoj maximalni rychlosti uvadi Millerova et al.
(2005), stupiiované useky, setrvacné, letmé, frekvencni béh z nabehu, atd. Dodavaji, ze
maximalni rychlost se zvySuje kratkymi useky s nabéhem, tedy o letmé useky. Kdy se
U téchto tseki snazime o co nejvyssi rychlost behu. Stabilizace maximalni rychlosti se
zlepSuje pii béZeckych usecich ve vzdalenosti 40 — 60 m, je zde snaha o stabilizaci
rychlosti po celou délku useku. Mé&la by zde byt kontrola na fotobunikach po kazdych
10 m letmého useku. Kaplan (2006) také uvadi nékteré z prostiedki pro trénink
maximalni rychlosti, mezi tyto prostiedky naptiklad zatadil: Stuprniované useky 60-80 m,
kdy je v zavéru tGseku snaha o vyvinuti maximalni rychlosti, letmé useky do 30 m, béh
S vysokou frekvenci kroku a zkrdacenim délky kroku, naptiklad béh mezi kuzely, béh na
misté s maximalni frekvenci 5-10 s. Zaroven vSak spojuje s pojmem maximalni rychlost

také rychlost nadmaximalni, jenz je n¢kdy nazyvana jako rychlost ,,supramaximalni®,
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ktera mize hrat obrovskou roli v tréninku maximalni rychlosti. Je to rychlost, kdy je
sprinter schopny vykonat vyssi rychlost, nez je jeho rychlost maximalni.

Vyuzitim této metody muzeme dosdhnout velmi dobrych vysledk, protoze dokaze
rozbit stary rytmus, je zde ¢asto uvadén piekonani rychlostni bariéry. Sprinter se zde
musi snazit bézet s co nejlepsi technikou, aby nedoslo ke zranéni. Jako prostiedky pro
trénink nadmaximalni rychlosti uvadi letmé useky s vétrem v zadech; béh po naklonéné
roving, se stupném klesani 2—4 %; beh s urychlovacem. Vacula, Dostdl & Vomacka
(1983) také pracuji S terminem nadmaximalni rychlosti, kdy jako prostiedky pro trénink
této rychlosti uvadéji také naklonénou rovinu ¢i beéh s vétrem v zddech. Popisuje zde
metodu taZeni zavodnika, kdy je b&zec taZzen rychlejSim bé&zcem, motocyklem, ¢i

automobilem. Tato metoda je zndzornéna na obrazku ¢.6.

Obr. 6: Asisten¢ni metoda na rozvoj supramaximalni rychlosti

Zdroj: Vazel (2012, p. 28)
Tabulka 4 predstavuje metody rozvoje vytrvalosti pfi tréninky rychlosti. Popisuji

se zde jednotlivé zasady, jichz by se m¢l cvicenec drzet, pfi svém tréninku.
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Tab. 4: Metodické zasady rozvoje vytrvalosti pfi tréninku rychlosti
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Zdroj: Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peracek, P. (2012, p. 200)

2.6.4 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvo]

Ovlivneni vytrvalostnich schopnosti nepatri k obtiznejsim tréninkovym ukoliim.
Adaptabilita systémii, které tyto schopnosti podminuji, je vétsi nez u ostatnich
kondicnich schopnosti, prvni zmény lze ocekavat za nékolik tydnii (Dovalil et al., 2002,
p. 138). Vytrvalost je vedle sily a rychlosti zdakladni pohybova (motoricka) kondicni
schopnost. Byva ruzné definovana, avsak vyhovujici definice dosud neexistuje. Hovori
se o schopnosti provadet urcitou c¢innost co nejdéle, o schopnost prekonavat urcitou
vzddalenost co nejrychleji, o schopnosti odolavat unavé pri dlouho trvajict fyzicke zatezi,
o schopnosti udrzovat pohybovou cinnost mirné intenzity bez poklesu jeji ucinnosti atd.
(Vacula, Dostal & Vomacka, 1983, p. 59). Definici lze chdpat také tak, Ze sportovec je
po prislusnou dobu v pohybu, jehoz intenzita je co nejvyssi a podstatné neklesa.
S prodluzovanim doby trvani dané cinnosti jeji intenzita nutné klesd a naopak v kratsim

casovéem useku lze vyvijet vyssi intenzitu (Dobry et al., 1982, p. 219).

2.6.4.1 Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

Pro rozdéleni vytrvalostnich schopnosti jsme uzili déleni podle Peri¢e & Dovalila

(2010), ktefti tyto schopnosti d¢li:
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a, Podle ucasti svalovych skupin:

celkovd — na praci se podileji vice jak 2/3 svalstva, jedna se nejCastéji o béh,
plavani, atd.;

lokalni — pfi pohybu je zapojeno méné, nez 33% svalil, jako ptiklad autofi uvadeji
opakovanou stielbu z mista pii kosikové atd.

b, Podle typu svalové kontrakce:

dynamicka — kontrakce svalu je pti pohybu, napt. béh na lyZzich,

statickd — bez pohybu svall, drzeni urcité pozice téla.
¢, Podle doby trvani — toto déleni je pouzivano nejcastéji pro déleni vytrvalostnich
schopnosti:

dlouhodoba — doba trvani pohybu 8-10 minut ¢&i vice, k energetickému kryti
pohybu se vyuziva O, zona,

sttednédoba — trvani pohybu mezi 3-8 minutami, pro svoje fungovani vyuziva
LA- O, zbénu,

kratkodoba — délka trvani je v rozmezi 2-3 minut, energetické kryti je zajiSténo
v LA z6né,

rychlostni — doba trvani do 20 vtefin, energeticky zabezpe¢ena ATP-CP zénou.

d, S ohledem na podil energie, ktera se uvoliiuje aecrobné ¢i anaerobneé:

aerobni, anaerobni.

e, Jestlize je rozvijime spoleéné s jinou pohybovou aktivitou, mluvime napiiklad
0 silové vytrvalosti, rychlostni atd.

Toto déleni uvadeji i Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peracek, P.
(2012), kteti k tomuto déleni uvedli i jak jsou vytrvalostni schopnosti limitovany:

1, Vykonnostni dychaciho a srde¢né¢ cévniho systému, pii pfijmu kysliku,
transportu a jeho vyuziti, jako ptiklady uvad¢ji kapacitu plic, minutovy objem srdecni,
atd.,

2, ptisun energetickych zdrojii do svald,

3, ekonomii pohybové ¢innosti,

4, optimalni zapojeni energetickych zdroju a jejich vyuziti za pfisunu s kyslikem,
ale 1 pfi jeho nedostatku,

5, aktivitu enzymu pfi anaerobni glykolyze, ale také pfi oxidativni fosforylaci.
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2.6.4.2 Zpusoby tréninku vytrvalostnich schopnosti

Rozvoj vykonnosti ve sprintu ucinné podporuje i rozvoj obecné vytrvalosti.
Obecna vytrvalost umoznuje provadet cviceni rychlostni a specidlni sprinterské
vytrvalosti, tj. schopnosti udrzet maximalni a vysokou rychlost co nejdéle. Na zdklade
zkusSenosti trenérii a dalsSich poznatkit mluvime dnes o tom, Ze do vykonu pri behu na
100 m se promitd rychlostni vytrvalost (tj. pokles maximalni rychlosti zhruba o 7 %)
au behu na 200 m specidlni sprinterska vytrvalost (pokles rychlosti vétsi nez o 7 %).
(Millerova et al., 2005, p. 22)

Neumann, Pfutzner & Hottenrott (2005) déli tréninkové metody nasledovneé:

1, souvisly trénink — zatiZeni je po celou dobu tréninku bez pferuseni, intenzita
vykonu je stejnd, nebo stfidava, dochdzi k rozvijeni zékladni a silové vytrvalosti,

2, intervalovy trénink — obména mezi kratkou fazi zatizeni a odpoc¢inkem, ktery
se uziva jako ¢astecna regenerace, rozvoj je stejny jako u metody predeslé, jedna se tedy
o zakladni a silovou vytrvalost,

3, opakovany trénink — stfidani kratkych, ale intenzivnich zatizeni a znacného
odpocinku, rozvoj v oblasti specidlni vytrvalosti a rychlostné — silové vytrvalosti,

4, fartlek — jsou zde ruzné formy, jak tento trénink vykonavat a i rizné druhy
zatizeni, k rozvoji dochazi u mnoha pohybovych schopnosti.

5, metoda zavodni — zatizeni, které je jednorazové, na urovni vykonu
maximalniho, jedna se o simulaci zdvodu, ¢i absolvovani zdvodu samotného. Rozvoj je
Vv oblasti specialni zdvodni vytrvalosti.

Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E. & Peraéek, P. (2012) toto d¢leni
rozsifuji, kdyz udavaji, ze mezi nejstarSi tréninkové metody pro rozvoj aerobni
vytrvalosti patii metody nepferusované:

a, Souvisla rovnomérna metoda — zatizeni stejnou intenzitou bez prestavky, ma
vysoky aerobni charakter, je to zdklad vytrvalostniho tréninku, hlavné v obdobi zacatku
piipravného obdobi. Je to zéklad pro dalsi zvySovani zatéze.

b, Souvisla stupiiovana metoda — pii této metodé¢ dochazi k postupnému
zvySovani intenzity pii zatizeni, coz ovliviiuje aerobni kapacitu, ale i aerobni vykon,
n¢kdy muze byt v zavérecnych fazich tréninku hodnota tésné¢ na urovni VO,max.
Pricemz také ovliviiuje moralni a vilni vlastnosti zdvodnikd, které jsou hlavné dulezité

pii konci zavodu.
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c, Fartlek — tato metoda spojuje vytrvalostni trénink a rychlostni prvky tréninku.
Tato metoda se dale d&li na metodu rizeného fartleku - Useky se zatizenim niZsi
intenzitou stfidaji tseky s intenzitou vyssi, kdy jsou pfesné¢ napldnovany vzdalenosti
a jednotlivé intenzity tréninku. Druhou ¢asti fartleku je metoda nerizeného fartleku —
kdy jsou zmény zatiZzeni nepravidelné, kdy se fidime usilim podle vlastnich pocitt.

Déle autofi déli metody vytrvalostniho tréninku jako pierusované metody, kdy je
zatizené nésledné preruSeno odpocinkem. Délka miize byt stejna, rozdilna, stupiiovana,
atd. Do této kategorie vytrvalostniho tréninku autofi zarazuji:

a, Opakovaci metodu — jez je typickd intervalem odpocinku, jez je dlouhy, tudiz
dojde k dostate¢nému odpocinku, proto je pfi této metodé moznost pracovat v daleko
vysSich intenzitach zatiZeni.

b, Intervalovou metodou — jeji hlavni vyhodou je mozZnost prace ve vyssi
intenzité, nez u metod nepierusovanych. Dilezité je sledovani tepové frekvence, kterd
by pfi této metodé neméla klesnout pod 120 tepii za minutu. Pfi tomto typu tréninku se
zapojuji 1 rychld svalova vlakna. Toto je velice hrubé popsani této metody, jez se dale
déli na: Intenzivni metodu intervalovou — délka useku je mezi 100-300 m, intenzita
zatizeni je 100-120 % VO,max. Pomér mezi délkou zatizeni a dobou odpocinku je 1:3.
Odpocinek trva az do poklesnuti tepové frekvence na uroven 120-130 tepii za minutu.
Objem zatéze v jedné tréninkové jednotce je doporucovan mezi 1,5-4 km. Extenzivni
metoda intervalova — iseky jsou dlouhé od 400-2000 m, intenzita zatizeni je 90-110 %
VO;max. Pomér mezi dobou zatizeni a odpoc¢inkem je 1:1, nebo méné 1:0,5. I zde se
fidime tepovou frekvenci a jejim poklesem, ktery by mél koncit mezi 120-130 tept za
minutu. Celkovy objem zatéze pii tréninkové jednotce je mezi 4-10 km.

¢, Kratkousekova kratkointervalova metoda — interval zatiZzeni trva ptiblizné
10 vtefin. Tato metoda vychazi z teoretického predpokladu, ze pii zatizeni, které trva
kratkou dobu, dochazi k energetickému kryti, které vyuziva anaerobné alaktatové zdroje
energie, coz je ATP a kreatinfosfat. Dluh, ktery vznikne pfi tomto zatiZeni, se dorovna
pii odpocinku. Celkova doba zatizeni muze byt okolo 30minut. Intenzita zatizeni mezi
110-120 % VO,max. Pokud chceme zvySovat aerobni vytrvalost, je nutnych minimalné

50 opakovani.
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2.6.5 Teorie tréninku dle J. Verkhoshanského

Tomuto sportovnimu teoretikovi a praktikovi je pfisuzovano navrzeni a pouZiti
plyometrické metody posilovani, s ¢imz vSak on sam nesouhlasil, protoze predmétem
jeho zajmu byla metoda razova (shock method). Verkhoshansky pusobil jako trenér
a zavodnik v Ustavu leteckého inZenyrstvi v Moskvé. Béhem dvou let zvysil dvanacti
neznamym atletim vykonnost a ze svoji tréninkové skupiny vytvofil zadvodni elitu mezi
skokany. Pozd¢ji se z néj stal jeden z nejvice uznavanych trenérti, kdyz spolupracoval
s velkym mnozstvim sovétskych trenéri v raznych disciplinach. Tento sportovni
teoretik je autorem vice nez pétiset clank a vice nez dvaceti monografii
(Verkhoshansky, 2007a).

Jeho teorie tréninku nas inspirovala k navrhu naSeho tréninku. Tato teorie se
nazyva blokovou metodou tréninku, ktera je zaloZzena na odlozeném tréninkovém
efektu, kdy se v jednotlivém bloku zaméfujeme na uréita cvi¢eni a pak jsou v dalSim
bloku vypusténa, avSak pifi neopomenuti odlozeného tréninkového efektu dojde
v dal$im bloku ke zlepSeni v téchto cviceni, i kdyz uz je neprovadime. Tato metoda je

znazornéna na obrazku 7.

Obr. 7: Schéma blokového tréninku dle Verkhoshanského
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Zdroj: Verkhoshansky (2007b, p. 13)

Na obrazku 7 pismenko W znazorfiuje vyvoj rychlosti zdvodnika. Pismenko
f zobrazuje model vyvoje hlavnich funkénich parametri sportovce. Jsou zde také
zndzornény bloky tréninku, tyto bloky jsou popsany pismenky A, B a C. Pismenko A,

se nazyva zakladni faze, zde se jedna o piipravu a ziskdvani kondice. Ukolem ptipravy
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Vtomto bloku je, aby télo sneslo davky vysoké intenzity, jez budou nasledovat.
Pismeno B — specialni faze, v této fazi klademe duraz na rozvoj techniky a rychlostni
cviceni. Cviceni zde probihaji s mnohem vyss§i intenzitou, kdy se snaZime vyuZit
vykonovy potencial sportovce, ktery ziskal pfi tréninku ve fazi A. Posledni fazi je faze
C, jez by se dala volné ptelozit jako faze pfedsoutézni. V tomto obdobi probihd prace
V maximalni intenzité, jez je zdvodnik schopen dosdhnout.

Pro nas trénink byl Verkhoshansky inspiraci s jeho razovou metodou (shock
method). Tato metoda je rozdilna oproti plyometrické metodé. Rozdil metod je dan
dobou oporové faze, kdy u plyometrické metody je tato faze co nejkratsi, zatimco
Vmetodé rdzové jde o maximalni svalové napéti v oporové fazi odrazu.
(Verkhoshansky, 2012). Pfi tréninku pomoci razové metody jsme uzivali specialni
cviCeni, které se nazyva depth jump. Tento cvik provadi cvi¢enec, kdyZ na vyvySeném
misté ve vysce 75-110 cm provede volny krok doll, nésleduje dopad na celé plochy
chodidel a aktivni skok s maximalni intenzitou, bud’ horizontalng ¢&i vertikalng. U¢elem
tohoto cviceni je akumulace energie pii amortizacni fazi cviku a jeji nasledné vyuziti
v koncentrické kontrakci. Tento cvik je znazornén na obrazku 8, kde je vidét jasné faze

dopadu, tzv. amortiza¢ni, po niz nasleduje faze maximalniho odrazu.

y
?

Obr. 8: Metoda depth jumpu

»

Zdroj: Verkhoshansky (2012, p. 64)
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace
Cilem této prace bylo navrhnout a ovéfit vliv rychlostné silového tréninku na
probanda, ktery ma zkuSenosti s tréninkovym procesem v atletice. Zmény vykonnosti

byly sledovany pomoci rychlostnich, silovych, odrazovych a rychlostné - vytrvalostnich

testli béhem tréninkového obdobi, které bylo vymezené od 11. 2. 2013 do 25. 6. 2013.

3.2 Hypotézy

Hypotéza I: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni v rychlostnich testech (30m, 30 m L,
60 m).

Hypotéza II: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni Vv silovych testech (trh, sed, bench-

press).

Hypotéza III: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni Vv odrazovych testech (skok snozmo
Z mista, trojskok snozmo z mista, pétiskok stfidnonoz z mista, pétiskok stfidnonoz ze

4m nabehu, preskok péti prekazek na Cas).

Hypotéza IV: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni v testu rychlostni vytrvalosti

a laktatovém testu.

3.3 Ukoly prace

Pro potieby diplomové prace byly stanoveny tyto ukoly:
1. Prostudovani souvisejici literatury.

2. Navrh tréninkového planu.

3. Statistické vyhodnoceni STU, OTU a testd.
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4 Metodologie

V diplomové praci je pouZzita metoda ziskdvani dat pomoci experimentu. Vyhoda
je, Ze v experimentu probihaji deje za predem upravenych podminek, coz umoziuje
opakovani experimentu a tim ovérovani platnosti jeho vysledkii (Surynek, Komarkova
& Kasparkova, 2001, p.128). Toto dale doplnuje Hendl (2005, p. 46): Zdakladni
viastnosti experimentu je to, Ze vyzkumnik aktivné a umyslné privodi urcitou zménu
situace, okolnosti nebo zkusenosti sledovanych jedincu a pak sleduje zménu jedincii. Pro
potieby nasi prace byl vybran experiment (ex-ante - ex-post), ktery jsme uskuteénili
S jednou testovanou osobou (probandem), tento experiment je podle Hendla (2005) zalozen
na zkoumani stavu sledovaného jevu pted (ante) a po (post) udalosti, jejiz vliv ovétujeme.
Stumbauer (1990, p. 35) dile dopliuje: Po viastnim experimentu ndsleduje klasifikace,

analyza a interpretace ziskanych dat a nakonec formulace zaverii.

4.1 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani udaji byl pouzit program Microsoft Excel 2007. V tomto
programu byly vypracovany tabulky s vysledky. Vypocitdny vSechny hodnoty
a vypracovany grafy. Pro porovnani ¢asti béhu na 60 m jsme si urcili tzv. rychlostni
koeficient RK, ktery uvedl Synek (2013). V tomto vypoctu vyjadiujeme podil mezi Casy
na vzdalenosti 0-30 m a 30-60 m pfi testu na 60 m. Pfi naSem méfeni jsme nepocitali
s reak¢ni dobou, kterou jsme si pro tento vypocet stanovili jako RD. Proto jsme pfi
porovnavani probanda s ostatnimi sprintery museli odecist jejich reakéni dobu od Cast,
kterych dosahovali pfi méfeni.
Vzorec:
_0—30m-RD
~ 30-60m

RK

Vysvétlivky:
0-30 m — dosazeny ¢as v tseku 0-30 m (akcelera¢ni rychlost)
RD — reak¢ni doba, kterd byla u sprintera zaznamenana

30-60 m — dosazeny ¢as v useku 30-60 m (letmé rychlost)

Pro zjisténi statistické zavislosti mezi testy a mezi vykony v testech a objemem

specialnich tréninkovych ukazateli byl vybran Pearsontiv korela¢ni koeficient. Termin
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korelace nachéazi své uplatnéni ve statistice, kdy timto koeficientem oznacujeme vztah
mezi dvéma veli¢inami x a y. Pokud existuje mezi veliCinami korelacni zavislost, tak
timto vypoctem ji mizeme zjistit. V ptipad¢ kladné korelace hodnoty obou proménnych
zaroven stoupaji, naopak v ptipad¢ zadporné korelace hodnota jedné proménné stoupa
a druhé klesa. Koeficient korelace znac¢i miru zavislosti (korelace) a nabyva hodnot

od -1 do +1. Ale ani koeficient hodnoty vyrazné vyssi, nez nula neni dikazem
funk¢niho vztahu proménnych. (Zvonar et al., 2011). Podle Hendla (2006) hodnotime
miru korelace jako: 0,1 — 0,3 = slab4, 0,3 — 0,7 = stfedni a 0,7 — 1,0 = vysoka.

V této prace je pouzita také funkce aritmetického priméru, kterd zjistuje
primérnou hodnotu testovan¢ho souboru. Pro nékteré vypocty byla vyuzita funkce
smerodatné odchylky, pro kterou jsme se rozhodli z divodu zjisténi prumérného
vychyleni od aritmetického priméru. Pro zjisténi statistické vyznamnosti testovani byl
vyuzit studentiv parovy t-test, ktery je podle Hendla (2006) nejuzivanéjsi statisticky
test pro zjiSténi statistické vyznamnosti. Méteni je provadéno pied aplikaci experimentu
a po aplikaci experimentu. Testujeme zde nulovou hypotézu, Ze stfedni hodnoty méteni
pfed experimentem i1 po experimentu se rovnaji. Tedy, Ze mezi nimi neni statisticky
vyznamny rozdil. Tento vypocet byl pouzit tak, ze jsme hodnotili t-Stat s t-krit. Kdyz je
t-Stat > t krit — hypotéza o shod¢ stiednich hodnot se zamita, vstupni a vystupni méteni
je rozdilné, jedna se tedy o statisticky vyznamny rozdil. Pokud je t- Stat <t krit —
hypotéza o rovnosti stiednich hodnot se pfijiméa, soubory jsou totozné, nejde
0 statisticky nevyznamny rozdil. Zde je pro nas dulezity ukazatel p a alfa (hladina

vyznamnosti, ta je 0,05). Je-li p < 0,05 jedna se o statisticky vyznamny rozdil.

4.2 Popis probanda

Pro ucely této prace byl vybran jako proband student pedagogické fakulty
Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Ktery je narozen v roce 1989, t&lesna
vySka probanda je 191 cm a hmotnost se v priubéhu testového obdobi pohybovala
vrozmezi 92,4 — 90,3 kg. Tento proband se od utlého véku veénuje sportu, prosel
tréninkovym procesem jako fotbalista, a od roku 2007 zacal s atletickym tréninkem,
rychlostné zaméfenym, proto byl pro tento experiment vhodnym kandidatem. Techniku
béhu mé dostatecné zvladnutou, tudiz tréninkové prostredky, které mu byly v priabehu
tréninkového procesu predkladany, zvladal bez problémii.
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4.3 Navrh tréninkového obdobi

Nas trénink byl inspirovan Verkhoshanskym a jeho blokovou metodou tréninku,
ktera je popsana v kapitole 2 - na stranach 44-45. Trénink probihal od 11. 2. 2013 do
25. 6. 2013. V tomto obdobi bylo provedeno pét testovani a soucasné¢ byly méteny
télesné miry. Toto obdobi v ronim tréninkovém cyklu mizeme charakterizovat jako
ptipravné obdobi. Toto tréninkové obdobi bylo rozdéleno podle zaméieni, objemu
a intenzit¢ zatizeni do bloki. Kdy jednotlivé bloky byly popsany jako A, B a C, tyto
bloky se navzajem prolinaji v priabéhu tréninkového cyklu.

V bloku A jsme kladli diiraz na rozvoj obecné vytrvalosti, které bylo v tomto
obdobi nab&éhano nejvice. A také rychlostni vytrvalosti, které byly nabéhdny nejvetsi
objemy V jednotlivych mikrocyklech béhem celého tréninkového obdobi. Vyznamné
byly odrazy se zavazim a depth jumpy, téch bylo v tomto obdobi nejvice z celého
experimentalniho obdobi. V tomto obdobi bylo také nejvice opakovani cvikli na bticho.
V jednotlivych mikrocyklech dosahoval tento ukazatel nejvyssich hodnot. Tento blok je
charakteristicky vyS$s§im objemem a mensi intenzitou cvi¢eni. Bohuzel bylo toto obdobi
ovlivnéno nemocemi, kdy napiiklad v mikrocyklu tfi nebyla absolvovana ani jedna
tréninkova jednotka.

Piiklady tréninkové jednotKky na rozvoj sily z bloku A:

Den |Zaméreni | Obsah a misto

Pa Sila Posilovna Postizeni — 60 min.

22.2. Svédska bedna (SB)- 7 dila: 113 cm, 6: 97 cm, 5: 84cm
Vyskoky na SB: 3x vie

bez rukou: ze sedu 5d, z podiepu 5d, ze stoje 6d,

s rukama: z nab&hu 7d, tam a zpét (2x 6x) 5d

Vani¢ky: 2x 3x 11 kg jednoruéky (stiidat L, P) SB 7d/22?
Bench-press: 2x (3x 55 kg max. frekvenci, 2x 3x 75 kg (4010),
1 x 115kg excentricky, 3 polohy 105 kg —

(ve druhé sérii 100 kg)

Podtep vyskok — Rychlé sedy (dolti pomalu) —

Sed intermedialné: 2x (20 x 25 — 3 x 85 — 3 polohy 105 kg)

ve druhé sérii 15x 20 kg

MTN jednonoz/Shyb: 2x 8x 11 kg jednorucky/2x 6x

Vypony s c¢inkou/Tibidlis: 3x 10x (40 kg, 2x 45 kg)/3x 10x 11kg
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Piiklad tréninku na rozvoj odrazu a vytrvalosti z Bloku A:

(ODR2- intenzivni odrazy, Mk- meziklus, TV-Tempova vytrvalost)

Den |Zaméieni | Obsah a misto

Ct |TEMPA |Stromovka

73. |TV 500 m — 400 m — 500 m — 400 m — 150 m (frekven¢n&) =
ODRAZY |[1950 m,

10: 3-4 min.+ ODR2 v pisku
1:54/3:36/1:30//4:16/1:50/5:43/1:27/4:43/30,6

10 x 8skok (LLPP) s Mk

5 x 6zabak s Mk

4 x 10(kotni¢ky s to¢enim) s Mk

V bloku B jsme nas trénink zaméfovali na zvySovani intenzity tréninkd. Snizovali
jsme tedy objemy obecné vytrvalosti, kterd byla nahrazena rychlostni vytrvalosti
a specialni sprinterskou vytrvalosti. V zavéru tohoto bloku dochdzelo jiz k tréninkiim
maximalni rychlosti. V tomto bloku byl odtrénovan nejvétsi objem tréninku maximalni
rychlosti pro jeden tydenni mikrocyklus. Zaroven se zafazenim maximalni rychlosti
doSlo k tréninkiim akceleraéni rychlosti, jejichz objem byl vtomto obdobi
nejvyznamnéj$i. Nabéhana vzdalenost rovinek a specialnich bézeckych cviceni, byla
v tomto bloku také maximalni. Ke zménam doslo také v posilovani s vlastni vahou,
jejichz objem byl znaény oproti bloku A, ve kterém probihalo posilovani spise se
zavazim.

Priklad tréninku rychlosti bloku B:
(AC — akcelerac¢ni rychlost, MR — maximalni rychlost, SV — Specialni vytrvalost)

Den | Zaméreni | Obsah a misto

Po Rychlost 1, Koule, disk

29.4. 2, 10x 30 metrt z blokd AC

3, 5x 30 letmo s 20m nabéhem MR
4, 3x 100 uvolnéné SV
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Priklad tréninku sily z bloku B:

Den Zaméreni | Obsah a misto
Pa Sila Posilovna
3.5. 1, Bricho 200x

2, Svihadlo — 300x
3, trh — 3x8x40kg
4, podiep — 3x8x90
5, lytka — 3x8x30
6, shyb — 3x5
Klencak — 3x6

V bloku C byla intenzita tréninku na maximalni Urovni, pfi souasném snizeni
objemu. Intenzita cvieni se blizila hodnot¢ maximalniho zatizeni, které je
charakteristické pro zavod. Tréninky obecné vytrvalosti nebyly v tomto bloku viibec
absolvovany, byl zde zachovan ale vysoky objem tempové vytrvalosti, kvili
probandovym fotbalovym zapasim. NejvyS$i objem nabéhanych kilometri jsme
zaznamenali v ukazateli maximalni rychlosti, Ktera je pro toto obdobi duilezita. Doslo
také ke zvySeni intenzity odrazovych cviceni, diky zafazovani nacviku trojskoku.
Objem dlouhych odrazii byl minimalni. Charakteristické pro tento blok bylo 1 zafazeni
doplikovych sportil, zejména tenisu, kterému se proband v tomto obdobi intenzivné
vénoval. V ramci posilovani dochazelo ke stale vétSimu nartstu cvikl s vlastni vahou,
které byly pro toto obdobi diilezité. Naopak objem posilovani se zdvazim byl v tomto
obdobi na nejnizsi trovni v rdmci experimentalniho obdobi.

Piiklad tréninku sily a rychlosti z bloku C:
(SBC — specialni bézecka cviceni, Rov — rovinky, MR — maximalni rychlost, Bsz — béh

se zatézi)

Den |Zaméreni | Obsah a misto

Po [Sila Stadion Sokol

10.6. | Odrazy SBC 7x30m

Rychlost |Rov 2x 50 m

MR 2x 50 m (6,2 s)

Bsz: kolobézka s 5 kg pejskem — 2x 60 m (P,L)
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Den |Zaméreni | Obsah a misto

kolobézka 2x 60 m (P,L)
MR 1x 50 m (6,1 s)

30x Ipp 30x pll 3x trojskok

Posilovna Postizeni

Trh 3x 30 kg, 3x 35 kg

Premisténi 1x (75 kg, 85 kg, 90 kg, 95 kg, 97.5kg)
Bench-press 1x 85 kg, 95 kg, 100 kg, 105 kg

Shyb: 2x 3x 17, 3 kg

Rotace s kladivoosou 2x 8kg

Rotace na $ikmé lavicce/ kotnikové poskoky — 3x 6x 4 kg /
3x 8x 17 kg

Vymyk / Kotoul do zaSvihu: 3x 3x / 3x 3x

4.4 Popis pouzitych testi

Zhodnoceni kvality a efektivity tréninku v experimentdlnim obdobi byly
navrzeny testy beh na 60m, 30m, 30m letmo, skok snozmo z mista, pétiskok snozmo
z mista, pétiskok stfidnonoz z mista, pétiskok stiidnonoz z nabé&hu, trh, maximalni
hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu, maximalni hmotnost jednoho opakovani
sedu s dotykem lavice (vyska lavice 50 cm), pieskok péti piekazek na cas a dvé
testovani rychlostni vytrvalosti s méfenim mnozstvi laktatu v Krvi.

Testovani bylo provadéno v atletickém koridoru ve Vesportovni hale v Ceskych
Budgjovicich. Povétrnostni podminky nemély tedy Zadny negativni vliv na validitu
testl. Teplota byla pfi testech vrozsahu 15-20°C a byl zachovan i stejny cas pro

testovani a to od 14:00.

4.4.1 Béh na 60m

Pii tomto testu nedoslo k méfeni pouze béhu na 60 m, ale diky tfem parim
fotobunék bylo umoznéno zméfit prvnich 30 m a naslednych letmych 30 m, které budou
vyhodnoceny jako samostatné testy, ale byly provadény soubézné s timto testem.
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Tento test je idedlni k testovani akceleracni rychlosti a rychlosti maximalni.
Zpusob startu zamezuje zkresleni vysledku v disledku vlivu reakéni doby, ktera by
nastala pfi startu na povel. (Moravec et al., 1984).

Provedeni testu: Samotné méfeni ¢asu bylo provadéno pomoci fotobunék, které
mefi ¢as S presnosti 0,01 s. Startovni vybéh byl jednotny a to z polovysokého startu, kdy
misto startu bylo ve vzdalenosti 0,5 m pted prvni fotobuiikou. Méfeni Casu je zahajeno
pii protnuti ivodni fotoburiky, jejichz vyska se nachazela v urovni pasu probanda.

Testovana pohybova schopnost: Akceleracni a maximalni rychlost.

Pomtcky: Tretry, infraervené fotobuiiky Nisasport.

4.4,.2 Béh na 30m

Pii testovani zjiStujeme uroven akceleracni rychlosti sprintera. Ktera je velice
dualezita pro dosazeni maximalni rychlosti v co nejkratSim case.

Provedeni testu: Méfeni Casu je provadéno pomoci fotobunék, které méfi
s presnosti 0,01 s. Start je provadén z polovysokého startu, kdy startovni pozice je
vzdalena od startovni ¢ary 0,5 m pfed Uvodni fotobunikou. Méfeni je zahdjeno po
protnuti fotobunky, jez vysila paprsek v tirovni pasu probanda.

Testovana pohybova schopnost: Akceleracni rychlost.

Pomtcky: Tretry, infraervené fotobuiiky Nisasport.

4.4.3 Béh na 30 m letmo

Tento test zjiSt'uje troven primérné maximalni rychlosti probanda.

Provedeni testu: Méteni Casu je provadéno pomoci fotobunék, jez méfi s presnosti
0,01 s. Start je provadén z polovysokého startu, kdy startovni pozice je vzdalena od
startovni ¢ary 30,5m pied uvodni fotobuiikou. Méfeni je zahdjeno po protnuti
fotobunky, jez vysila paprsek v rovni pasu probanda. Proband ma 30 metri na
akceleraci a vyvinuti maximalni rychlosti, po vzdalenost 30 m je proband méfen a pii
kone¢ném protnuti je Cas zastaven.

Testovana pohybova schopnost: Maximalni rychlost.

Pomtcky: Tretry, infraervené fotobuiiky Nisasport.
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4.4.4 SKok snoZmo z mista

Tento test je standardni pro zjiStovani svalové vybusnosti dolnich koncetin
(Simon, 2004).

Provedeni testu: Vychozi pozice provedeni je stoj mirné€ rozkro¢ny, Spicky nohou
se nachazeji v tésné blizkosti, chodidla zaujimaji rovnobézné postaveni. Proband
provede skok daleky odrazem snozmo. Pii provedeni skoku je povolen podfep, hmitani
a Svih pazi, co naopak neni pii testu povoleno, to je poskoceni tésné¢ pied odrazem.
Chodidla musi byt pfi odrazu stale v kontaktu s podlozkou. Méfeni délky skoku je
provadéno od odrazové cary k mistu dotyku bliz§i paty. Pro absolvovani testu musi
proband provést tfi pokusy, zaznamendvd se pouze nejlepSi pokus a to v celych
centimetrech. Nesmi byt pouzity tretry a doskok musi byt na stejn¢ vysoky povrch, jako
je vyska v misté odrazu. Méfeni je provadéno pomoci pasma s piesnosti 0,01 m.

Testovana pohybova schopnost: Explozivni odrazova sila dolnich koncetin.

Pomtcky: Sportovni obuv (ne tretry), pasmo.

4.4.5 Pétiskok snoZmo 7 mista

Pii tomto testu je zkoumana vybu$na sila obou dolnich koncetin, navic se zde
jedné o nasobené odrazy.

Provedeni testu: Provedeni je stejné, jako u skoku snozmo z mista. Vychozi
pozice provedeni je stoj mirné rozkroc¢ny, Spicky nohou se nachdzeji v tésné blizkosti,
chodidla zaujimaji rovnobézné postaveni. Proband provede skok daleky odrazem
snozmo. Pii dopadu je zahajen ihned dalsi skok, neni dovoleny odpocinek a narovnani,
pohyb musi byt stdle doptedny. Pii provedeni skoku je povolen podiep, hmitani a Svih
pazi, co naopak neni pii testu povoleno, to je poskoceni tésné pied odrazem. Méteni
délky skoku je provadéno od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty. Pro absolvovani
testu musi proband provést tii pokusy, zaznamenava se pouze nejlepSi pokus a to
Vv celych centimetrech. Nesmi byt pouzity tretry a doskok musi byt na stejné vysoky
povrch, jako je vySka v misté odrazu. Méfeni je provadéno pomoci padsma s presnosti
0,01 m. Rozdil je v nasobenych odrazech, proband ihned po dopadu provadi nasledujici
skok. Po poslednim skoku je v misté¢ dopadu zahajeno méfeni ke startu méteni. Pokusy

jsou méfeny pasmem s piesnosti 0,01 m.
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Testovana pohybova schopnost: Explozivni odrazova sila obou koncetin, pfi
napojovani odrazii.

Pomtcky: Sportovni obuv (ne tretry), pasmo.

4.4.6 Pétiskok stiidnono? z mista

Timto testem zkoumame rozvoj odrazové sily dolnich  koncetin
(Moravec et al., 1984).

Provedeni testu: Odrazova noha je Spickou na trovni startu, pata odrazové nohy
musi zlstat pii zahajeni odrazu stale na zemi. Pii odrazech jsou stfidany nohy a dopad
je proveden do piskového doskocisté. Méteni je provadéno pasmem s presnosti 0,01 m.

Testovana pohybova schopnost: Maximalni odraz, bez zapojeni nab&hu.

Pomtcky: Tretry, hrabé a pasmo.

4.4.7 Péetiskok stiidnono? ze Ctyirmetrového nabéhu

Tento test oveéfuje odrazovou silu dolnich koncetin, ale jelikoZ je proveden
Z ndb¢hu, dochazi zde k vyssi rychlosti a prodluzovani odrazu. Tudiz je i naro¢néj$i na
nervosvalovou koordinaci, naroky kladené na techniku jsou tedy mnohem vyssi.

Provedeni testu: K mistu odrazu je ur€ené tizemi o délce 4 m, které slouzi jako
kratky rozbeéh. V misté¢ odrazu je odraz proveden stejnou nohou, jako je proveden
zaveérecny odraz do pisku. Test je méfen za pomoci pasma s presnosti 0,01 m. Méfeni je
zahajeno v misté odrazu a zakonceno posledni stoupou Vv pisku.

Testovana pohybova schopnost: Pfi tomto testu, je hodnocena odrazova schopnost

a schopnost prodluzovani odrazu pii zapojeni rychlosti.

Pomtcky: Tretry, hrabé a pasmo.

4.4.8 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v trhu

jsou velmi podobné strukturou pohybu nizkému startu. PredevS§im trh a premisténi.
Proto jsou tyto cviky povazovany za zaklad pii tréninku ve vSech sportovnich
odvétvich, kde je potteba rychlost a vybuSnost. Pfi tomto cviku dochazi k propnuti tii

kloubt v jednom pohybu a to kotniku, kolen a ky¢li.
55



Provedeni testu: Pohyb je zahijen celym télem v jednom okamziku. Dochazi
k propnuti kotnikt, kolen a ky¢li. Po propnuti nasleduje zapojeni pazi, které vedou osu
¢inky tésné pred télem kolmo vzhiru, télo a nohy se snizuji pod osu, sniZeni je takove,
ze proband se dostava tak hluboko pod osu, Ze jsou ruce v naprostém propnuti. Na
spravné provedeni cviku klademe diraz, aby nedoSlo ke zranéni testované osoby.
Proband si ur¢i vahu, se kterou se rozcvi¢i a postupuje se zvySovanim vahy, az na
hmotnost, kdy neni schopen provést tento cvik technicky spravné. Jen spravné technické
provedeni povazujeme za piekonani nalozené vahy.

Hodnoceni testu: Pii tomto testu je hodnocena véha, kterou je proband maximalné
schopen uzvednout nad hlavu spravnou technikou.

Testovana pohybova schopnost: Vybusna sila

Pomiicky: Sportovni obuv, osa se zavazim.

4.4.9 Maximadlni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu
Provedeni testu: Proband lezi na lavici pod nalozenou osou. Osu uchopi

a proveden extenzi v loktech, provadi spousténi osy na hrudnik a po dotyku provede
cvik do pIné extenze v loktech. Jen dotek na hrudnik a plna extenze v loktech je
povazovana za spravné provedeni cviku. Proband si voli vahu, kterd je mu libovolné
zvySovana, az do hmotnosti, kterou neni schopen piekonat pfi spravném dodrzeni
techniky.

Hodnoceni testu: Pfi tomto testu je hodnocena vaha, kterou je proband maximalné
schopen uzvednout spravnou technikou.

Testovana pohybova schopnost: Maximalni sila

Pomiicky: Lavicka, osa se zavazim.

4.4.10 Maximalni hmotnost jednoho opakovdani sedu

Provedeni testu: Proband provadi diep, zdda ma stale absolutné narovnana, dojde
k dotyku s podlozkou ve vysce 50 cm a nasledné extenzi v kycelnim kloubu. Jako
spravné provedeni je povazovano to, kdy se proband dotkne podlozky a provede
naslednou plnou extenzi v kyc¢li bez zadnych pohybt v zaddech, které by mohli ohrozit
jeho zdravi. Vaha je zvySovdna aZz do hmotnosti, kterou neni schopen ptekonat

spravnym provedenim.
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Hodnoceni testu: Hodnoti se maximalni vaha, kterd byla zvednuta pii technicky
spravném provedeni.
Testovana pohybova schopnost: Maximalni sila dolnich koncetin.

Pomiicky: Osa se zavazim, podlozka o vysce 50 cm.

4.4.11 Preskok péti piekaZek na Cas

Provedeni testu: Proband ma za kol pfekonani prekdzek snozmo a to v cO
nejrychlejs$im case. Muze si pomoct s mirnym naklusanim a naslednym odrazem. Tento
cvik je velmi dualeZity, pro zjisténi rychlé odrazove sily. VySka ptekazky je 0,762 m,
vzdalenost mezi prekazkami dosahuji hodnoty 2,2 m.

Hodnoceni testu: Hodnoti se rychlost, za kterou je pfekondna draha o péti
prekazkach. Méfeni je provedeno pomoci fotobunék.

Testovana pohybova schopnost: Rychlost odrazu dolnich koncetin, se zamétenim

na hlezenni kloub.

4.4.12 Test rychlostni vytrvalosti s méienim laktdtu

Provedeni testu: Proband ma za ukol pii tomto testu, absolvovat trat’ 60 m
V maximalnim tusili. Méfime ¢as na 60 m, 30 m a 30 m letmo. Test je rozdélen do dvou
sérii. V kazdé Casti jsou absolvovany tfi béhy na 60 m, které jsou méfeny fotobunkami.
Pauza mezi 60 m je dvé minuty a pauza mezi dvéma sériemi je 4 minuty. Po dob&hnuti
jedné série je odebran vzorek krve z prstu. Kapka je odebrana na specialni prouzek,
ktery je vloZzen do pristroje (ACCUTREND LACTATE), kde je pfectena hodnota
laktatu v krevnim vzorku. Navic je po celou dobu testovani méiena tepova frekvence
pomoci sporttesteru Garmin Forerunner 210. Pied zahajenim druhého bloku je znovu
odebran vzorek krve a zméfen laktat, tedy po 4 minutach. V druhé sérii jsou znovu
absolvovany tii Sedesatimetrové useky, které jsou provedeny maximalnim usilim. Mezi
jednotlivymi useky jsou opét dvouminutové pauzy. Po absolvovani série, je ihned
odebran krevni vzorek, dal$i odbér je po osmi minutach a posledni odbér je proveden
dvacet minut po skon¢eni druhého cyklu.

Vyhodnoceni testu: Tento test, zkouma mnoZzstvi laktatu, které je obsazeno
V krevnim zlomku. Hodnoty jsou méfeny v mnozstvi mmol.l.

Testovana pohybova schopnost: Rychlostni vytrvalost.
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4.5 Evidence tréninku

Pro zaznamenani tréninkovych prostfedkli a néasledné zjiSténi odtrénovaného
objemu jsme si ur€ili specialni tréninkové ukazatele podle Millerové et al. (2005). Tyto
ukazatele jsme si mirné upravili pro specifi¢nost naseho experimentu. Specidlni
tréninkové ukazatele (dale jiz STU), jsme pracovné pojmenovali: Akceleracni useky
(AR), maximdlni rychlost (MR), rychlostni vytrvalost (RV), specidlni sprinterska
vytrvalost (SV), tempova vytrvalost (TV), obecna vytrvalost (OV), béh na techniku
(ROV), béh se zatézi (BsZ), specialni béZzecka cviceni (SBC), odrazy jedna (ODR1),
odrazy dvé (ODR2), odrazy tfi (ODR3), odrazy ¢tyfi a depth jumpy (ODR4+DJ),
odrazy 5 (ODRS), posilovani snacinim (POS1), posilovani bez nacini (POS2)
a doplikové sporty (DOP).
AR - Bézecké tuseky pro rozvoj akceleracnich schopnosti, vSechny druhy starti do
vzdalenosti 40 m.
MR - Useky piiblizng do délky 80 m a intenzity nad 90 % maxima.
RV - Useky na rozvoj vytrvalosti v anaerobnim rezimu, kdy je vzdalenost 100-200 m
a useky jsou vykonavany v intenzité, ktera prevySuje 90 % maxima.
SV - Useky, které jsou béhany v intenzité do 75-89 % maxima.
TV - Useky, které jsou provadény v intenzité do 70 % maxima, byly ptidany fotbalové
zapasy.
OV - Souvisly béh o nizké intenzit¢.
ROV - Useky o intenzité pod 90 % maxima, rovnomérné, stupiiované.
BsZ -Vybéhy do svahu, béh s pouzitim brzdicich prostiedkl a zavazi.
SBC -Bézecka abeceda.
ODR1 - Lehké, kotnickové, jednonoz, - snozmo, pies Svihadlo.
ODR?2 - Intenzivni odrazy, do deseti-skoku, zabaky.
ODR3 - Vytrvalostni, dlouhé, skokovy béh na 50-100 m.
ODR4+DJ -Vybusné, amortiza¢ni, preskoky prekazek o vysce 76-100 cm, seskok ze
zvySeného mista s naslednym preskokem ptes piekazku o vysce 100 cm.
ODRS5 - Odrazy se zatézi, s posilovaci vestou, s nakotniky. Zde hodnotime pocet
opakovani a vahu.

DOP - Hry, plavani, gymnastika, atd.
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POS1 - Uvadime celkovy pocet nazvedanych kilograml, kdy pro vSechny cviky
piepocitavame vahu podle koeficienti, které jsou urceny pro kazdy cvik. Tyto
koeficienty jsou nasledujici:

a, Cviceni na posileni bicepsu, tricepsu a vypony

nasobime koeficientem 0,2.

b, Poskoky nasobime koeficientem 0,25.

¢, Podiepy, bench-press, kliky na bradlech, shyby

nasobime 0,5.

d, Premisténi a hluboké diepy ndsobime 1.

e, Trhy nasobime 2.
POS2 - Tyto STU jsou pocitany na kilogramy, kdy je zde vypocitan stejny koeficient
podle charakteru cviku, ktery je stejny jako u vyse jmenovanych STU. Tyto cviky jsou

vynasobeny vahou probanda, jez byla aktudlni pro dané tréninkové obdobi.

Jednotlivé STU, kde uvadime intenzitu béhu, byly ur€ovany podle tabulky 5, kde
je uveden Cas na 60 m, ktery zde ma hodnotu 7,49 s, tento Cas je odpovidajici Casu
z prvniho testovani, kdy byl zab&hnut ¢as 7,35 s, ale musime zapocitat startovni
rychlost, kterou jsme si zde uréili, jako 0,15 s. V tabulce je patrna rychlost tiseku podle
béZené intenzity.

Tab. 5: Rychlost béZeckych tseka dle intenzity béhu

[T I/A 100 my 11,80 - 11,88
200 mt 23,68 - 23,84 4—\‘ IR e
W ’ :
) ! |
100 % 91": % ' 5 ! i : o
— =8, NE RS NS B WS BN G5 0w
321 3,29 3,771 3,45 ‘ !
AC JONS 4,28 4,29 4,49 4,60 : :
MR 60 7,49 17,68 7,86| 8,05 ! :
% 96 9,86 10311103 10,6 1,0 1,5 120 {12,5 )
100 11,60 12,0 12,4 12,7 13,0 13,6 14,2 14,8 | 15,3 ;
120 14,0 14,4 14,7 15,1 15,4 16,1 16,8 17,5 |18,2 i
1% 17,9 18,9 18,8 19,2° 19,7 20,6 21,5 22,4 | 23,3 !
8V 200 23,68 24,3 24,9 25,5 26,0 27,2 28,4 29,6 | 30,8 :
2% ,0 8 32,6038 UM 0957 37,2 98,8 | 403 I
L300 rars 38,1 39,1 40,0 40,9 42,8 44,6 46,5 | 48,4 :
200 26,0 26,7 27,3 28,0 28,6 29,9 n,2 Ja,5 33,8 35,1 36,4 7.3
2% 32,6 33,4 34,2 33,0 35,9 ON,5 9,1 40,8 42,4 44,0 45.6 | 479
V00 39,5 40,5 41,5 42,5 43,5 45,4 4T 494 514 533 55 | mps
oV 350 46,7 47,9 49,0 50,2 51,4 53,7 56,0 58,4 1:00,7 1103,0 1:05,4 1:0'; 7
40 54,2 55,6 56,9 58,0 59,6 1102,3 1105,0 1107,8 1120,5 1113,2 1025,9}1:18 6
500  1114,8 1116,7 1118,5 1120,4 1122, 1126,0 1129,8 1133,5 1137,2 1141,1 1144,7 1148 5
600  1131,6 1:33,9 1336,2 1138,5 1:40,8 1145, 1149,9 1154,5 1159,1 21037 2!03.2 2:12.1
800  2126,0 2129,7 2133,3 2137,0 2140,6 2147,9 2155,2 J102,5 3:09,8 17,1 3124.‘ );n'1
1000  3116,0 3120,9 3125,8 3430,7 3133,6 J145,4 3155,2 4105,0 4114,8 4s24 6 4;;4:4 4:«:3

Zdroj: Millerova et al. (2005, p. 229)
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5 Vysledkova cast

5.1 Obecné tréninkové ukazatele

V nasi praci byly uvedeny tréninkové ukazatele, které uvadi i Millerova et al.
(2005). Tyto ukazatele jsou uvedeny v tabulce 6, ktera je rozdélena do mikrocykli,
jichz se uskutec¢nilo 20 za celé experimentalni obdobi. Jednotlivé ukazatele jsme
pojmenovali jako: Dny zatizeni (DZ), jednotky zatizeni (JZ), celkovy ¢as zatizeni (CZ),
regenerace (RG), zdravotni neschopnost (ZN).

Tab. 6: Obecné tréninkové ukazatele rozdélené do mikrocykli

Mikrocyklus 1 (11.2.-17.2) 2(18.2.-242)  3(25.2.-3.3) 4 (4.3.-10.3)

JZ 7 5 0 6

RG (h) 2 4 0 3

Mikrocyklus  5(11.3.-17.3) 6(18.3.-24.3)  7(25.3.-31.3) 8(1.4.-7.4)

JZ 7 3 3 2

RG (h) 0 0 0 0

Mikrocyklus 9 (8.4.-14.4) 10(15.4.-21.4) 11 (22.4.-28.4)) 12 (29.4.-5.5)

JZ 5 7 5 6

RG (h)

Mikrocyklus 13 (6.5.-12.5) 14 (13.5.-19.5) 15(20.5. - 26.5) 16 (27.5.-2.6.)

JZ 5 6 5 8

RG (h)

Mikrocyklus 17 (3.6.-9.6) 18 (10.6.-16.6.) 19.(17.6.-23.6) 20 (24.6.-25.6.) Celkovy soucet

JZ

6 2 2 94

RG (h) 0 0 0 0 15
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Trénink byl zpocatku ovlivnén Ccastymi nemocemi, napiiklad ve tfetim
tréninkovém mikrocyklu se neuskutecnila, ani jedna TJ. V celém experimentalnim
obdobi bylo trénovano 88 dni, kdy se uskutecnilo 94 jednotek zatizeni, dvoufazové
tréninky se moc Casto neuskutecniovaly. Celkova doba zatizeni byla 186,5 h, kdy tedy
na jednu tréninkovou jednotku vychazi doba zatizeni témét 2 hodiny. Regenerace byla
z ¢asovych ditvodi malo uskuteciovdna a uskutec¢nilo se jenom patnict hodin
regenerace. Za celé experimentalni obdobi bylo 15 dnli zdravotni neschopnosti.

Vsechny byly vméstnany v obdobi mezi 3. - 8. mikrocyklem.

5.2 Specialni tréninkové ukazatele

Z divodt velkému mnozstvi speciadlnich tréninkovych ukazateli byly ukazatele
pro lepsi piehlednost rozdéleny do skupin, které odpovidaji jejich charakteru. Skupiny
jsme operativné nazvali A, B, C a D. Kdy do skupiny A jsou zatazeny AR, MR, RV, SV
a BsZ. Do skupiny B fadime TV a OV. Mezi STU, které spadaji do skupiny C, fadime
vSechny druhy odrazli, ale Svihadlo, které normalné¢ tfadime do ODRI1 jsme kvili
zkresleni vyfadili. A do posledni skupiny D patii POS1 a POS2. Vyvoj téchto
tréninkovych ukazatelt je vidét v grafu 1, kdy osu y piedstavuji procenta objemu

zatizeni pro jednotlivy mikrocyklus. Na ose x jsou znazornény mikrocykly.

Graf 1: Vyvoj objemu STU v experimentalnim obdobi
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| v tomto grafu je evidentni zkresleni z divodu tréninkovych vypadkt ve tietim
a sedmém mikrocyklu. Skupina B méla maximalni objem zatizeni v obdobi ¢tvrtého
mikrocyklu, skupina C v obdobi patého mikrocyklu, u této skupiny je také patrny trend
snizujictho se poctu odrazi v experimentalnim obdobi. Naopak u skupiny A doslo
Kk maximalnimu objemu ve dvanactém mikrocyklu, tato skupina je svym charakterem
podobna maximdlnimu zatizeni pifi zadvod¢, proto nejvétsi ¢ast jejiho objemu je zatazena
az Vdruhé poloviné experimentalniho obdobi. Skupina D mé sviij vrchol objemu
v devatém mikrocyklu, ale i v prvnim tydnu byl objem zatizeni vysoky, od devatého
tydne je zde patrny sestupny objem tréninku s narstem o vice nez 30 % V Sestnactém

mikrocyklu.

5.3 Télesné miry
V ramci experimentalniho obdobi dochdzelo vzdy pied testy k méfeni obvodu

télesnych mér pomoci krejéovského metru. Jejich hodnoty jsou znazornény v tabulce 7.

Tab. 7: Hodnoty télesnych mér probanda v experimentalnim obdobi

Datum Krk Hrudnik Pas Zadek Nadlokti Predlokti Stehno Lytko Hmotnost
(cm) (cm) m)  (cm) (cm) (cm) (cm)  (cm) (kg)
20.2.2013 39 104 88 102 355 32 61 43 92,4
20 32013 39 104 89 103 37 32 61 44 92,3
22.4.2013 39 104 88 102 36 32 61 44 91,3
28.5.2013 39 103 87 102 35,5 32 61 435 90,3
25.6.2013 39 102 85 103 37 325 62 45 90,7

K Zadnym vyraznym zménam v obvodu télesnych mér nedoslo, patrnou zménu
muzeme vidét ve vyvoji hmotnosti probanda. Ktera se postupné snizovala, kdyZz pfi

¢tvrtém méteni doslo k tbytku hmotnosti oproti ptiivodnimu méteni o 2,1 Kkg.
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5.4 Testy

V ramci experimentadlniho obdobi dochdzelo také ke kontrole vykonnosti
probanda pomoci testil, které jsou popsany vySe. Béhem experimentdlniho obdobi se
uskute¢nilo pét testd, pii kterych byla zjiStovdna Uroven odrazovych schopnosti

probanda, sila a rychlost. Méfeni se uskutecnila 20. 2., 20. 3., 22. 4., 28. 5. a 25. 6.

5.4.1 Béh na 30 m

V grafu 2 je znazornén vyvoj €asu v béhu na 30 m.

Graf 2: Vyvoj ¢asu v béhu na 30 m
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Je zde patrné zlepSeni ¢asu od prvniho méfeni, nejlepSiho ¢asu bylo dosazeno pfi
ctrvtém testu a to Casu 3,96 s, rozdil oproti prvnimu méfeni je 0,12 S. V poslednim
meéfeni doslo ke zhorSeni Casu, ktery byl, ale i tak lepsi nez ¢as v tvodnim méfeni a to

00,01s.

5.4.2 Béh na 30 m letmo

Graf 3, znazoriiuje vyvoj vykonnosti v béhu na 30 m letmo.
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Graf 3: Vyvoj ¢asu v b&hu na 30 m letmo
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V tomto testu doslo, oproti prvnimu ¢asu, ke zhorSeni ¢asu pti druhém méfeni
0 0,06 s, po tomto méfeni uz byl téméf linearni vzestup vykonnosti, az na vykon 3,20 s,
ktery je lepsi o 0,06 s vykonu prvniho méteni, v poslednim méteni nasledovalo zhorSeni

na vykon 3,26 s. I tento vykon je lepsi, nez ¢as prvniho testovani a to 0 0,01 s.

5.4.3 Béh na 60 m

Graf 4 ndm zobrazuje vyvoj vykonu bé¢hu na 60 m.

Graf 4: Vyvoj ¢asu na 60 m
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I ve vykonnosti v béhu na 60 m doslo ke zlepSeni ¢asu, proti tvodnimu testovani,
kdy proband dosahl ¢asu 7,35 s, druhé méieni ukdzalo zhorSeni vykonnosti v béhu na
60 m a to 0 0,06 si zde doslo k témét linearnimu zlepSeni vykonnosti, az do ¢tvrtého
testovani, kdy proband zab¢hl Cas 7,16 s, ktery je lepsi o 0,19 s, nez Cas dosazeny
v méfeni prvnim. V poslednim méfeni doslo ke zhorSeni na ¢as 7,35 s, ktery byl i tak

lepsi, nez ¢as tivodniho testovani o 0,02 s.

5.4.4 Skok snoZmo 7 mista

Graf 5 zobrazuje vyvoj probandovi vykonnosti odrazovych schopnosti, které byly

testovany skokem snozmo z mista.

Graf 5: Skok snozmo z mista
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Vyvoj vykonnosti je rozdilny oproti vykonnosti v rychlostnich testech, v prvnim
meétfeni dosdhl proband vykonu 273 cm, po tomto testu se zhorSoval az do patého

testovani, kde dosahl zlepseni o 10 cm oproti testovani prvnimu.

5.4.5 Peéti skok snoimo 7 mista

V grafu 6 je zobrazen vyvoj probandovi vykonnosti v nasobenych snoznych

odrazech z mista.
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Graf 6: Vyvoj vykonnosti v pétiskoku z mista
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Pii tomto testu doSlo ke zlepSeni vykonnosti jiZz po Gvodnim méfeni, ale pak
nasledovalo postupné zhorSovani az do posledniho méteni, kde proband piedvedl

zlepSeni vykonnosti odrazovych schopnosti a rozdil vzdalenosti proti prvnimu testovani

¢inil 57 cm.

5.4.6 Pétiskok stiidnono? z mista
V grafu 7 zobrazujeme zménu vykonnosti probanda v odrazovych schopnostech,

jenz byly znazornény v testu pétiskoku sttidnonoz z mista.
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Graf 7: Vyvoj vykonnosti v pétiskoku stéidnonoz z mista
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Vyvoj tohoto grafu je patrny, v pritbéhu vsech testovani dochazelo ke zlepSovani
vykonu v tomtoo testu. rozdil oproti plivodnimu testovani ¢inil pii zadvérecném testu
2,21 m. Nejvétsi rozdil oproti predchozimu méfeni nachazime mezi tietim a druhym

méfenim, kdy doslo ke zlepSeni o 1,18 metru.

5.4.7 Pétiskok stiidnonoz ze étyFmetrového nabéhu
V grafu 8 je zndzornén vyvoj vykonnosti probanda v testu pétiskoku stfidnonoz ze

4m nabéhu.

Graf 8: Pétiskok stfidnonoz ze 4m nabéhu
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V tomto grafu miazeme sledovat postupny vyvoj vykonnosti, kdy dochazelo témé&r
ke konstatnimu zlepSovani, které bylo v rozmezi 8-28 cm, vic¢i pifedchozimu méteni.
Ale rozdil mezi ¢tvrtym a patym métenim je 96 cm, celkové zlepSeni vykonnosti oproti

prvnimu métenim bylo 1,49 m.

5.4.8 Preskok Péti prekaZek na Cas

Graf 9 znazornuje zménu vykonnosti v testu pieskoku péti prekazek na Cas.

Graf 9: Preskok péti piekazek na Cas

Preskok péti prekazek

2,80

_____._—_.-—-._
2,90 /_'__7
3,00 /
= 3,10
@ /
& 3,20 /
3,30 /
3,40

v

20.2.2013 20.3.2013 22.4.2013 28.5.2013 25.6.2013
e SkOK 3,46 3,25 2,93 2,89 2,85

3,50

Vyvoj vykonnosti je po celou dobu testovani pozitivni. Z tvodniho ¢asu 3,46 s se
proband dokazal zlepsit az na hodnotu 2,85 s. Rozdil mezi témito ¢asy ¢ini 0,59 s.
K nejvétsimu zlepSeni doslo mezi druhym testovanim a tietim, kdy ¢as 3,25 s proband

zlepsil az na hodnotu 2,93 s., jeho zlepseni bylo 0 0,32 s.

5.4.9 Maximalni hmotnost jednoho opakovdni v trhu
Aby bylo porovnani objektivni, pouzivame relativni hodnoty, kdy jsme pocet kg
délili probandovou hmotnosti v den testovani. Graf deset nam znazornuje vyvoj

vykonnosti v testu maximalni hmotnosti jednoho opakovani v trhu.
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Graf 10: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v trhu
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Vyvoj tohoto grafu nema Zadny staly vyvoj. Je zde viditelné zlepseni z prvniho
méfeni na druhé, ale pak doslo ke snizovani vykonnosti, ktera se ale zastavila na
hodnotou Urovné zprvniho méteni. Od tfetiho testovani dochdzelo ke zvySovani
vykonnosti, az na hodnotu 0,827 (kg/m), ktera je lepsi o 0,069 (kg/m), oproti prvnimu

méfeni.

5.4.10 Maximdlni hmotnost jednoho opakovdni diepu s dosedem na
lavicku
V grafu 11 znazoriiujeme vyvoj silovych schopnosti, které jsou testovany pomoci

dfepu s dosedem na lavicku. Maximalni hmotnost je vypocitana stejné jako

Vv pfedchozim ptipad€é. Kdy hmotnost nacini lomime probandovou hmotnosti.
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Graf 11: Maximalni hmotnost jednoho opakovani diepu s dosedem na lavicku
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Graf nemé zadny jasny trend, miZeme zde sledovat zlepSeni z prvniho na druhé
méfeni, ale pak doslo k prudké zhorSeni ve tfetim testovani, po tomto testovani mizeme
pozorovat postupné zlepSovani, které vSak uz nedosdhlo hodnoty vykonu z druhého

testovani. Zhorseni z nejlepsiho vykonu ¢inilo 0,025 (kg/m).

5.4.11 Maximadlni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu
V grafu 12 sledujeme vyvoj probandovi vykonnosti v sile hornich koncetin, ktera
je hodnocena pomoci testu maximalni hmotnosti jednoho opakovani v bench-pressu.

Kdy hodnota, kterou uvadime, je pfepocitana stejné jako dva vySe zminované testy.
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Graf 12: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu
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V grafu je patrny nestaly vyvoj vykonnosti, nedochazi ke stabilnimu zlepSovani,
ani zhorSovani, je zde patré stfidani zlepSeni a zhorSeni. Nejvétsi rozdil mtizeme
sledovat mezi druhym a tfetim testovanim, kdy doslo k depresy vykonu z hodnoty
1,165 (kg/m) na 1,117 (kg/m). Po tietim testovani nasledovala progrese, kdy doslo ke
zlepSeni na 1,163 (kg/m), avSak maxima z druhého méfeni proband nedosédhl, po
Ctrvtém méfeni je patrny trend snizovani vykonnosti. Ktery jsme mohli sledovat

Vv pfedchozich méfenich tohoto testu.

5.4.12 Test rychlostni vytrvalosti s méirenim laktdtu
V grafu 13 a 14 muizeme sledovat komponenty, které patfi do tohoto testu.

V kazdém grafu je znazornéna jina veli€ina. Proto dochéazi k déleni.
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Graf 13: Hodnoty laktatu v testu rychlostni vytrvalosti
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V grafu je patrny rozdil mezi prvnim a druhym méfenim. V druhém méfeni totiz
proband dosahuje vyssich hodnot koncentrace laktatu v krvi. Zmény vyvoje kiivek jsou
zietelné mezi druhym a tfetim odb&rem, v prvnim méfeni koncetrace laktatu v Krvi
Klesala a ve druhém méfeni dochazelo k progresi, ktera byla ale nasledovana rychlym
snizovanim k hodnoté¢ pfi ¢tvrtém odbéru. Tento vyvoj je rozdilny u druhého méteni,
kdy pokles po druhém odbéru je témét linedrni. Rozdil mezi nejvyssi hodnotou
vV druhém méfeni a nejnizsi hodnotou pvniho méteni ¢ini 5,9 mmol/l.

Graf 14: Vyvoj rychlosti na 60 m pii opakovanych tsecich
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Pii porovnani dvou kiivek je patrné, Ze jejich vyvoj je si velice podobny, ale lisi

se V hodnotach kolem 0,1 s, zhorSovani vykonu je v prvnich tfech bézich vyraznéjsi
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U prvniho méfeni. Je zde také patrny podobny progres po tietim béhu, kdy je vSak vétsi
rozdil mezi tfetim a ¢tvrtym béhem opét v prvnim méfenim. Po Ctvrtém méteni dochazi
Kk témér konstani regresi. Zajimavé je vSak k¥izeni kiivek mezi patou a Sestou hodnotou,
kdy doslo vyraznéj§imu zhorSeni Casu v druhém méfeni oproti prvnimu méfeni.
Zlepseni nejlepsiho ¢asu bylo 0 osm setin v druhém méfeni, oproti ¢asu z prvniho

méfeni.
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6 Diskuze

Tato prace neni ojedinéld sledovanim tréninkového cyklu ¢i provadénim
experimentu, pro ziskani dat. Mnoho obdobnych praci vznika na Fakulté sportovnich
studii v Brn¢, Univerzit¢ Palackého v Olomouci ¢i Fakulté télesné vychovy a sportu
v Praze. Mezi tyto prace, jeZ se V nedavné dobé zabyvaly podobnou tématikou, mizeme
zafadit: (Chvojku, 2011; Olesovskou, 2013; AntoSovou, 2013; Vrabela, 2012; Miksicka,
2013; atd.). Pti tomto experimentu byly na probanda kladeny vysoké naroky z hlediska
Casu a udrzeni stabilniho zdravotniho stavu. Jelikoz proband pii vykondvani
experimentu chodil do prace, mohl byt tento experiment ovlivnén i dal§imi vlivy, jako
je psychické rozpolozeni a tinava. Zdravotni stav se v pritbé¢hu experimentu dafilo
udrzet, problémy byly hlavné zpocatku, kdy proband neabsolvoval ani jednu
tréninkovou jednotku ve tfetim mikrocyklu. Dalsi neptiznivé vlivy z hlediska
zdravotniho stavu nebyly podstatnéj$i charakteru.

Pro porovnavani vyvoje schopnosti v testech jsme pievedli vykony v testech do
absolutnich hodnot, kdy 100% byl nejlepsi dosazeny vysledek Vv ramci
experimentalniho obdobi. U rychlostnich testli to byl ¢as, ktery je nejnizsi, naopak
Uodrazli je to vzdalenost nejdels$i. Pro porovnavani silovych testli byly piekonané
kilogramy vydéleny probandovou hmotnosti. Tyto hodnoty jsou pro poticby

porovnavani taktéz pfevedeny na relativni hodnoty.

Graf 15: Rychlostni testy pfevedeny na relativni hodnoty
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Graf 16: Odrazové testy pievedy na relativni hodnotu
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Graf 17: Silové testy pfepoéteny na procenta
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U rychlostnich testi mizeme sledovat, Ze spolu vSechny jednotlivé testy souvisi
a maji podobny trend vyvoje. VSechny mély maximélni hodnotu o mésic diiv, nez byl
plan, po té klesala vykonnost téméei az na Uroven z prvniho testovani. Toto sniZeni
vykonnosti si vysvétlujeme z divodu vyssiho pracovniho vytizeni probanda a tinavy.

Testy odrazi mély odlisSny vyvoj, ve vSech se proband proti uvodnimu testovani
zlepsil. Daji se zde sledovat dva trendy, v prvnim dochazelo ke zlepSovani v prub&éhu
celého experimentalniho obdobi a to ve tfech testech (pfeskok péti pirekazek, pétiskok

stiidnonoZz z mista i ze 4m nab¢hu). Druhy trend je pozorovatelny u odrazli snozmo, kdy
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po tvodnim méteni dochazelo ke snizovani (vyjma druhého testovani, kdy se proband
zlepsil v pétiskoku snozmo), az do posledniho testu, ve kterém zaznamenal proband
nejlepsi vysledky z celého experimentalniho obdobi.

U silovych testit miizeme sledovat dva trendy vyvoje vykonnosti. V prvnim trendu
pfi druhém méteni doslo vlivem vysokého objemu tréninku v posilovné ke zlepSeni
silovych testll na nejlepsi vykony, po té nasledoval pokles vykonnosti a jeji postupné
zvySovani az nad hranici 98 % maxima, toto zvySovani je zapfiinéné snizovanim
probandovy vahy, kdy si ale udrzel uroven silovych schopnosti i se snizujici se vahou.
Druhy trend u silovych schopnosti mizeme sledovat ve vykonu v trhu, kdy proband
zaznamenal nejlepsi vykonnost az pifi poslednim testovani. Tento cvik je nejvice
podobny strukturou pohybu nizkému startu. Proto vykonnost v tomto testu gradovala
Vten spravny moment. Pro nase potieby byl vytvofen graf 18, ktery byl vytvoifen
z testd, jejichz vykony jsou podobné strendy vyvoje vykonnosti testovanych

schopnosti, ke které patii.

Graf 18: Porovnani trendi testovanych schopnosti
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Z grafu je ziejmé, ze u odrazovych schopnosti doslo ke zlepSeni pii poslednim
testovani, tudiz probandovy odrazové schopnosti byly na nejvyssi urovni v idealnim
spravném cCase, bohuzel ¢as na 60 m s timto trendem nekoresponduje, protoze u této
testované schopnosti doslo ke snizeni oproti ¢tvrtému testovani, diivody zhorSeni jsme
si uvedli vyse. Silové schopnosti dosahovaly vysoké urovné u posledniho testovani,

proband v poslednich tydnech absolvoval hodné tréninkovych jednotek v posilovné a se
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snizujici vahou dokézal drzet silovou vykonnost. Mozna zéavislost specidlnich testli byla

ovéfena pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu, jenz je uveden v tabulce 8.

Tab. 8: Pearsoniv korelaéni koeficient

Dle Hendla (2006):
Stranka: 77

Mala: 0,1-0,3/Stredni: pétiskok skok
0,3-0,7/Velka: 0,7-1,0 L,Pz SNOZmo z
60m mista mista trh sed
60 m 0,63 -0,55 -0,46 -0,53
pétiskok L,P z mista 0,63 0,19
skok snozmo z
mista -0,55 0,19
trh -0,46 0,30
sed -0,53 -0,03

Z tabulky je ziejma vysoka korela¢ni zavislost mezi sedem a trhem (0,88), tento
vysledek byl o¢ekavany, protoze se jedna o silové schopnosti. Vyssi korelaci mizeme
pozorovat také mezi trhem a skokem snozmo z mista (0,68), tyto dva testy jsou si velice
podobné svoji strukturou pohybu, kdy nachdzime i velky vliv explozivni svalové sily.
Korela¢ni zavislost je vyssi i mezi pétiskokem z stfidnonoz z mista a béhem na 60 m
(0,63). Tento odrazovy test je také podobny strukturou pohybu, odrazy jsou zde
nasobené a je zde dulezité udrzet rychlost ve vztahu k odrazové sile. Stiedni zavislost je
patrna i mezi skokem snoZzmo z mista a sedem (0,42), korelace mezi témito dvéma testy
je déna podobnou strukturou pohybu. Mezi uroven stfedni korelace zafazujeme
| pétiskok stiidnonoz z mista a trh (0,30). Explozivni svalova sila se projevuje u téchto
dvou cvikii vysokou mérou, proto nizkd hodnota korelace je vtomto piipade
ptekvapenim. Slabou uroven korelace mizeme hledat ve vztahu pétiskoku z mista
a skoku snozmo z mista (0,19). U ostatnich testli jsou hodnoty zaporné korelace, kdyz
nejniz§i urovné (-0,55) dosahuje korelac¢ni koeficient mezi skokem snozmo z mista
a béhem na 60 m, jednd se o primérnou hodnotu korelace, niz$i hodnoty nez -0,55
nedosahuje zadny jiny vztah mezi zkoumanymi proménnymi.

Dale mizeme porovnavat vyvoj vykont v testech s vyvojem objemu jednotlivych
STU. Které jsou zatazeny do skupin A, B, C a D. Pro Givodni porovnani uzijeme vykon
na 60 m a skupinu A do které zafazujeme STU (AR; MR, RV, SV, BsZ). Vsechny
hodnoty jsou pfepocteny na procenta. Objemy skupin A, B, C, D jsme piepocetli
z mikrocyklu do péti mezocykli, kdy za mezocyklus povazujeme obdobi mezi
testovanimi. V grafu 19 mutzeme pozorovat vztah vyvoje vykonu v béhu na 60 m

a vyvoje STU skupiny A.
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Graf 19: Vyvoj vykonu v béhu na 60 m ve vztahu vyvoje objemového zatizeni STU skupiny A
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V tabulce, ktera je pfilozena Vv grafu je patrné, ze u skupiny STU A, dochazelo ke
zvySovani objemu v postupujicich mezocyklech, tento trend neni dodrzen pouze
v dubnu. K velkému snizeni objemu doslo v ¢ervnu, kdy se objem snizil o 76 % oproti
kvétnu. Nejvyssi objem zatizeni byl v obdobi, kdy doslo k nejvyssi vykonnosti v beéhu
na 60 m. Korela¢ni koeficient mezi STU A a béhem na 60 m je 0,73. Je zde tedy mozna
zavislost objemu tréninku STU A a vykonu v béhu na 60 m.

V grafu 20 mizeme porovnavat vyvoj objemu tréninku STU B ve vztahu k ¢asu

na 60 m.
Graf 20: Vyvoj objemu tréninku STU B ve vztahu k vykonu na 60 m
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Vyvoj objemu zatizeni STU B (TV, OV) byl dilezity v poc¢atku experimentalniho
obdobi. Kdy byly zatazovany Casté useky obecné vytrvalosti a postupné i tempova
vytrvalosti, kdy dochazelo ke snizovani objemu az do dubna, po kterém doSlo ke
zvySeni objemu, kvili hrani fotbalovych zapasi, které jsme pro jejich charakter zaradili
do oblasti tempové vytrvalosti. Diky tomu si proband udrzel vysokou uroveii objemu
STU B po celou dobu experimentalniho obdobi. Kdy nejvyssi objem nastal v obdobi
maximalniho vykonu v testu na 60 m, ktery byl ve ¢tvrtém mezocyklu. Po snizeni
objemového zatizeni doslo i ke snizeni vykonu v testu na 60 m. Ale podle vypoctu
korela¢niho koeficientu neni mozny vzajemny vliv mezi témito dvéma proménnymi tak
znaény. Mira korelace je 0,36, tudiz se jednd o stfedni korelaci mezi dvéma
proménnymi.

V grafu 21 mizeme pozorovat vliv objemu STU C (odrazova cviceni bez

Svihadla) na vyvoj vykonu v béhu na 60 m.
Graf 21: Vyvoj vykonu v b&hu na 60 m ve vztahu k vyvoji objemu STU C
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Z grafu je ziejmé, Ze nejméné odrazii bylo dosazeno v poslednim mezocyklu,
vrchol zatizeni miZzeme pozorovat v bfeznu a dubnu. Jak velky mtze mit vliv vyvoj
objemu STU C na vykon v béhu na 60 m, nam ukazuje korelacni koeficient, ktery je pro
tento vztah 0,28, mozna zavislost mezi témito dvéma proménnymi je tedy nizka.

V grafu 22 popisujeme vliv objemu zatizeni STU D na vykon v béhu na 60 m
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Graf 22: Vliv objemu zatiZzeni STU C na vykon v b&hu na 60 m
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V grafu 22 mtzeme sledovat vyvoj STU D Vv experimentalnim obdobi. Objem
posilovani byl pro nas experiment velmi dilezity. Proto objem STU D neklesl nikdy
pod hranici 55 %. Maximalniho objemu dosahl v kvétnu, ve stejnou dobu, kdy proband
dokézal zabéhnout nejrychlejsi as na 60 m. Korale¢ni koeficient pro tyto dvé proménné
ma hodnotu 0,96, jedna se tedy o vysokou miru korelace. Muzeme tedy fici, ze dle

hodnoty korela¢niho koeficientu, ale i pribéhu kiivek v grafu muze existovat jista

souvislost mezi objemem STU D a dosazenym vykonem v béhu na 60 m.

U vyvoje odrazovych schopnosti miizeme sledovat dva trendy vyvoje, proto jsme
Si pro porovnani vykonl odrazovych testi sobjemem STU, zvolily dva testy odrazi.

V grafu 23 porovnavame vyvoj objemu zatizeni STU A a vykon v odrazovych testech

skok snozmo z mista a péetiskok stiidnonoz z mista.
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Graf 23: Vyvoj objemu STU A ve vztahu k vyvoji vykont v odrazovych testech
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Vliv objemu zatizeni STU A na vyvoj vykonnosti v odrazovych testech mizeme
na prvni pohled velky vliv nema, maximalni vykon v testech piedvedl proband
v Cervnovém testovani, maximalni objem STU A jsme vSak sledovali o mésic diive, zde
se projevuje odlozeny tréninkovy efekt. Z vysledku korela¢niho koeficientu (-0,6) mezi
skokem snoZzmo zmista a objemem STU A, miZeme vyvodit moZnou negativni
zavislost, mezi proménnymi. Hodnota korela¢niho koeficientu mezi pétiskokem
stfidnonoz z mista a vyvojem objemu stu A dosahuje hodnoty 0,46, zde tedy hovoiime
o mozné prumérné korelacni zavislosti.

Graf 24 znazornuje vliv STU B na vyvoj vykonnosti v odrazovych testech.
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Graf 24: Vyvoj objemu STU B a jeho vliv na vykon v odrazovych testech

Vyvojobjemu STU B a jeho vliv na vikon v
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V grafu mlZeme pozorovat rozdilnost zatizeni STU B

experimentalniho obdobi, ani jeden mezocyklus nebyl bez tréninku STU B, ale
panovaly zde velké rozdily v prubéhu objemového zatizeni. Korelacni koeficient mezi
STU B a pétiskokem stiidnonoz z mista vychazi 0,13, mozna zavislost mezi témito
proménnymi je nizka. Zaporny vztah vySel mezi STU B a skokem snozmo z mista, kdy
hodnota byla -0,45, podle vypoctu korelace je mozna negativni zavislost pramérna.

Negetivni vliv potvrzuji 1 tréninkové zkuSenosti, kdy vysoky objem vytrvalosti mize

snizovat vybusnost.

v prub¢hu

Graf 25 popisuje vyvoj STU C a vykonnost v odrazovych testech.
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Graf 25: Vyvoj vykonu v odrazovych testech ve vztahu k objemu STU C
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Vysledky v odrazovych testech a STU C by m¢li mit nejvySsi miru korelace,
protoze STU C tvoii odrazova cviCeni. AvSak vysledky v korela¢niho koeficientu
ukazuji, ze vztah mezi STU C a vykonem v testu pétiskoku stiidnonoz z mista je
zaporny, velmi blizko nule (-0,1). Korela¢ni koeficient mezi skokem snoZzmo z mista
aobjemu STU C ma hodnotu -0,78, dle tohoto vysledku je zde moznad negativni
zavislost. Ale my usuzujeme, Ze vykonnost a objem spolu maji zavislost, projevil se zde
totiz tréninkovy efekt, po sniZzeni objemu doslo ke zlepseni vykonnosti v testech.

V grafu 26 porovnavame vztah objemu STU D a vykon v odrazovych testech.
Graf 26: Objem STU D a vykon v odrazovych testech
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Objem STU D byl po celé experimentalni obdobi vyssi nez 55 %. Korela¢ni
koeficient pro vztah skoku snozmu z mista a objemem STU D ma hodnotu -0,59, mize
se tedy jednat o primérnou negativni korelaci. Korela¢ni zavislost STU D a pétiskoku
stfidnonoZz z mista je 0,53 i zde se tedy jednd o primérnou korelacni zavislost.

Graf 27 zobrazuje vztah mezi STU A a silovymi testy. Testy byly pfepocteny
podle vahy probanda, kdyZ jsme d¢lili hodnotu vykonu vahou probanda. Tyto hodnoty
jsme nasledné piepocetli na procenta. Ve vyvoji silovych vykoni jsme mohli pozorovat

dva trendy, proto jsme si zvolili pro porovnani dva testy, zastupce abou trendl vyvoje

vykonnosti.
Graf 27: Vliv objemu STU A a vykonu v silovych testech
Objem STU A ve vztahu vykonu v silovych testech
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Vysledky testii se po celou dobu experimentdlniho obdobi pohybovaly
vV hodnotach nad 90 %, k vyraznéjSim zménam vykonnosti pribé¢hu experimentalniho
obdobi nedoslo. Zatrazeni rychlostnich schopnosti nastalo hlavné¢ v obdobi kvétna, kdy
se nd$ trénink dostal do faze pro zatazeni kvalitniho objemu rychlosti. Korela¢ni
koeficient mezi STU A a mezi testem v trhu mé hodnotu -0,04, tudiZ zde neshledavame
zadnou zavislost. Ani mezi STU A a testem vsedu neni vysledek korelacniho
koeficientu (0,12) tak vyrazny, aby si zaslouzil vyS$si pozornost.

Graf 28 znazoriuje porovnani objemu STU B a vyvoje vykonnosti v silovych

testech.
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Graf 28: Vyvoj vykonu v silovych testech ve vztahu k objemu STU B
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Pfi vyhodnoceni grafu, tabulky vlivu objemu STU B a vykonu V silovych testech
na prvni pohled neni Z4dnd podobnost. Tento ukazatel objemu tréninku dosahoval
minima v dubnu, kde vykony v silovych testech dosahovaly hodnot nad 91 % maxima.
Béhem celého experimentalniho obdobi neklesly tyto ukazatele pod 91 %. Korela¢ni
zavislost mezi STU B a silovym testem v trhu ma hodnotu 0,15. Nemtzeme tedy tvrdit,
ze zvySeni objemu STU B se projevi n¢jakym zplisobem na vykonu v trhu. Vykon sedu
uz koreluje s objemem STU B vice, jeho hodnota dosahuje vyse 0,46. Jedna se tedy
0 moznou prumeérnou korelaci.

V grafu 29 budeme porovnavame STU C a vykon v silovych testech.
Graf 29: Vykon v silovych testech a objem STU C

Vliv objemu STU C na vykon v silovych testech
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Pfi vyhodnocovani grafu STU C mlzeme pozorovat vyssi objem odrazii uz pii
prvnim mezocyklu, kdy se jejich objem zvySuje az do dubna, kde dosahuje maxima, pak
opét klesa. Muzeme zde hovofit o parabole objemu STU B. Hodnota korela¢niho
koeficientu mezi trhem a STU C dosahuje zaporné hodnoty -0,29 jedna se tedy o nizkou
hodnotu zaporné korelace. Korelacni koeficient STU C a sed, je taktéz negativni -0,2
a jeji hodnota vypovidd o nizké zévislosti. I zde je patrny odloZeny tréninkovy efekt,
kdy se snizenim objemu zatizeni, po piedchozim maximalnim objemu, doslo ke
zlepSeni v silovych testech.

Objem STU D a vykon v silovych testech miizeme pozorovat v grafu 30.
Graf 30: Vliv objemu STU D na vykon v silovych testech
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Objem tréninkového zatizeni STU D neklesl za celou dobu experimentalniho
obdobi pod hranici 55 %. Hodnoty vykond v silovych testech neklesly pod 91 %.
Vzajemna korela¢ni zavislost mezi vyvojem objemu STU D a vykony v testech,
dosahuje negativnich hodnot. U vykonu v trhu je tato zavislost -0,43 a sedu -0,38, obé
hodnoty znac¢i primérnou hodnotu zavislosti, kdyz se svoji hodnotou blizi spiSe hodnoté
nizké. Ale 1 zde mizeme pozorovat odlozeny tréninkovy efekt, kdy doslo po snizeni
objemu ke zlepSeni vykonu v testech.

Pii testu rychlostni vytrvalosti s méfenim laktditu muizeme hodnotit nékolik
ukazateld. Velmi dilezitym je porovnani grafu mnozstvi laktatu a cast v bézich na

60 m. Tyto ukazatele mizeme vidét v grafech 31 a 32.
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Graf 31: Vyvoj rychlosti v bézich na 60 m pti testu rychlostni vytrvalosti
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Graf 32: Mnozstvi laktatu v krvi pfi testu rychlostni vytrvalosti
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Pii porovnani té€chto grafii je patrny rozdil mezi prvnim a druhym testovanim. Pti
prvnim méteni dosahoval proband horsich ¢ast, kdyz pramérny ¢as byl 7,56 s, zatimco
u druhého testovani dosahoval primérny ¢as 7,47s. Rozdil mezi témito Casy je 0,09 s ve
prospéch druhého méteni. Koncentrace laktatu dosahovala vyssich hodnot pfi druhém
testovani, kdy primérna hodnota laktatu v krvi €inila 15,9 mmol/l, zatimco pfi prvnim
testovani byla primérnd hodnota 14,1 mmol/l. Proband dosahoval lepSich ¢asi po
absolvovani experimentalniho obdobi a dokdzal pracovat pfi vyS§im objemu laktatu

vKkrvi, coz je projevem zvySené anaerobni kapacity. Dochazelo i k rychlejsimu
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snizovani hodnoty laktatu v krvi, coz je ziejmé z grafu 32, kde mizeme pozorovat
uroven laktatu v krvi v ¢ase 8:00 na arovni 14,8 (prvni méfeni) a 17,7 (druhé méfeni),
za dvanact minut pfi zjistovani urovné laktatu v krvi byly hodnoty 13,7 (prvni méfeni)
a 14,2 (druhé¢ meéteni. Rozdil mezi témito Casy c¢inil 0,9 mmol/I(prvni méfeni)
a 3,5 mmol/l (druhé méteni). Z téchto vysledkli vyplyva, Ze trénink Pro zjiSténi, jestli
zména mezi mefenimi byla statisticky vyznamnd, byl pouZzit vypocet parového t-testu.
Porovnani testd a hodnoty t-testu, jsou uvedeny v tabulce 9.

Tab. 9: Porovnani béhii na 60 m s vypoctem t-testu

60 m 1 2
testovani testovani

1 7,41 7,33

2 7,51 7,38

3 7,61 7,45

4 7,5 7,39

5 7,63 7,53

6 7,68 7,75

Priamér 7,56 1,47

Rozptyl 0,01 0,02

Pozorovani 6,00 6,00
t Stat 2,58
t krit 2,02
p 0,049

Vyznamnost p <0,05

Pii porovnani pruméru ¢ast se proband zlepSil v druhém testovani o 0,09 s.
Z hodnot studentova parového t-testu vyplyva, ze pii hodnoté vyznamnosti (p < 0.05),
byla vyvracena nulova hypotéza o shodnosti vzorkd, protoze t Stat > t krit. Zaroven
hodnota p (0,049) je nizsi nez 0,05, proto miizeme prohlésit vysledky v tomto testu za
statisticky vyznamné. Pro porovnavani laktatu v krvi pfi tomto testu byla vytvofena

tabulka 10.
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Tab. 10: Porovnani mnoZstvi laktatu v krvi pti testech rychlostni vytrvalosti

Laktat 1 2
testovani testovani
1 11,8 14,3
2 16,1 17,4
3 14,8 17,7
4 13,7 14,2
Primér 14,1 15,9
Smérodatna 0,10 0,15
odchylka
Rozptyl 1,44 3,76
Pozorovani 3 3
t Stat 3,27
t krit 2,35
p 0,047

Vyznamnost p <0,05

Z vysledku je znatelné, ze rozdil v primérech mnozstvi laktatu v krvi doznal
vysoké hodnoty, kdy pifi druhém testovani byla koncentrace prumérné zvysena o 1,8
mmol.l. Pfi vyhodnoceni studentova parového t-testu dochdzime k jasnému zavéru,
protoze byla vyvracena nulova hypotéza o shodé hodnot v méfeni t Stat >t krit, zaroven
1 hodnota p (0,047) je nizsi, nez 0,05, byla tedy splnéna i druha podminka a proto
muzeme rozdil mezi testovanimi prohlasit za statisticky vyznamny.

Pro porovnani trovné dil¢ich ¢asti probanda v béhu na 60 m, jsme zvolili Casy
z mistrovstvi Ceské republiky 2007 v hale kategorie muza (CAS, 2007). Hala byla
zvolena zamérné, abychom dodrzeli stejné podminky, jaké mél pii svém testovani
proband. Kdybychom zvolili nov&jsi analyzy z venkovnich mistrovstvi Ceské republiky,
tak by zde byly casy zavodnikl znehodnoceny vlivem vétru. Pii porovnani jednotlivych
usekd trat¢ 60 m, mizeme zjistit, zda je probandiv Cas ovlivnén spiSe akceleracni
rychlosti ¢i maximalni. Pfi porovnani musela byt odectena reak¢ni doba sprintert
z MCR, protoze proband startoval bez startovniho povelu, doslo by tedy ke zkresleni
vysledku. Jejich reakéni dobu mizeme vidét v tabulce 11 pod zkratkou RD.
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Tab. 11: Analyza probandovych ¢asti a Gast sprintert z MCR 2007 v hale

Sprinter 0-30 m (s) | 30-60 m (s) |60 m (s) |RD (s) | RK
Proband (20.2.) [4,08 3,27 735 |0 1,25
Proband (20. 3.) |4,07 3,33 7,4 0 1,22
Proband (22.4.) |3,97 3,25 722 |0 1,22
Proband (28.5.) |[3,96 3,20 7,16 0 1,24
Proband (25.6.) |4,07 3,26 7,33 0 1,25
Zilka Libor 3,87 2,85 6,72 |0,13 1,36
Kozlovsky Ondfej | 3,82 2,81 6,63 0,17 |1,36
Smotek Jaroslav | 3,82 2,82 6,64 0,18 1,35
Vacek Michal 3,86 2,84 6,70 0,16 |1,36

Zdroj: CAS (2007)
RD — Reak¢ni doba
RK — Rychlostni koeficient

Z tabulky 8 je viditelné, Ze proband nedosahuje v urovni RK urovné ceskych
sprinterti, proto jeho cas je vice ovlivnén slozkou akceleracni rychlosti, nez sloZzkou
maximalni rychlosti. Rozdil mezi probandovym RK a sprinteri z Mistrovstvi Ceské
republiky 2007 je vice nez 0,1. Pfi porovnani ¢asu na prvnich 30 m proband tolik
nezaostava, pii testovani (28. 5.) byl jeho &as pomalej§i, nez as Zilky o 0,09s.
Nejrychlejsiho ¢asu na 30 m dosahli Smotek a Kozlovsky, oba shodné 3,82 s. Porovnani
rychlosti letmych 30 m probanda a Ceskych sprinterti, ukazuje probandovy nejvétsi
nedostatky, zde uZ svoji vykonnost nemiize poméfovat se sprintery z Mistrovstvi Ceské
republiky 2007. Nejvétsi rozdil mezi probandovym ¢asem a ¢asem Kozlovského, ¢ini
0,39 s. Tento rozdil je pti takto kratké vzdalenosti velmi vyrazny. Proband by se m¢l
zamé&fit na rozvoj maximalni rychlosti, zde mé& nejvétsi nedostatky v porovnani se
sprintery z Mistrovstvi Ceské republiky 2007.

Pii ovéfovani hypotézy I. (Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni v rychlostnich
testech (30m, 30 m L, 60 m)), jsme dosli k jasnému zavéru, Ze se tato hypotéza
potvrzuje. Proband se na trati 60 m dokazal zlepsit o 0,19 s, kdy jsme porovnavali
uvodni méfeni a predposledni testovani (7,35-7,16 s). V zavére¢ném testovani dosahl
proband také lepSiho Casu, nez v ivodnim méfeni, ale pouze o 0,02 s. Vliv zde hralo

vysoké pracovni vytizeni a tim plynouci velkd probandova Unava. V béhu na 30 m
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dosahlo probandova zlep$eni hodnoty 0,12 s (4,08*-3,96 s). Nejlepsiho ¢asu dosahl
proband také pii Ctvrtém testovani. LepsSiho Casu, nez pii uvodnim testovani dosahl
proband i v zavére¢ném testovani, kdy se zlepsil o 0,01 s. Duvod probandova zhorSeni
jsme si uvedli vySe. Stejny vyvoj mél i test na 30 m L, kdy se proband zlepsil ve
ctvrtém testovani oproti ¢asu ivodnimu, z ¢asu 3,27 S az na ¢as 3,20 s. ZlepSeni doséhlo
hodnoty 0,07 s.

Hypotézu II (Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni v silovych testech (trh, sed,
bench-press)), také potvrzujeme, protoze proband dokazal zlepsit ve vsech testech. U
téchto testt byla vypocitana relativni hmotnost, kterou jsme vypocitali, kdyz jsme délili
pfekonanou vahu hmotnosti probanda. Pro lepsi interpretaci jsou vysledky prevedeny na
procenta. V trhu se proband dokazal zlepsit v zavéreéném testovani, oproti ivodnimu
08,38 %, vsedu o 511 % a vbench-pressu o 1,84 %. VSechny tyto hodnoty jsou
porovnanim mezi tvodnim testovanim a zavérecnym.

Hypotézu III (Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni v odrazovych testech (skok
snozmo z mista, péti skoku snozmo z mista, péti skok stiidnonoz z mista, péti skok
sttidnonoz ze 4m nab¢hu, preskok péti prekazek na Cas)) také potvrzujeme, jelikoz se
proband zlepsil ve vSech svych testech a v nékterych velmi vyrazné. Pii skoku snozmo
Z mista se zlepsil o 10 cm (273 — 283 cm), V testu pétiskoku snozmo z mista doznalo
jeho zlepsSeni 57 cm (13,85 — 14,42 cm), u testu pétiskoku stiidnonoz z mista bylo jeho
zlepSeni o 191 cm (13,35 — 15,26 cm), pii pétiskoku stiidnonoz ze 4m nabéhu bylo
probandovo zlepseni 149 cm (16,72 — 18,21 cm) a u pieskoku péti ptekazek na Cas
doslo ke zlepseni 0,61 s (3,46 — 2,85 s).

Hypotézu IV (rychlostni vytrvalost a méfeni laktatu) musime také potvrdit,
protoze 1 zde doslo ke zlepSeni v testech. Pii ovéfovani rychlostni vytrvalosti doslo ke
zlepSeni pramérnych ¢asu v bézich na 60 m o0 0,09 s ( 7,56 - 7,47 s), v péti Casech ze
Sesti doslo ke zlepSeni Casii, pouze v jednom béhu zab&hl proband horsi ¢as. To, Ze se
jedna o vyrazné zlepSeni, dokazuje i studentliv parovy t-test, z jehoz vysledkl vyplyva,
ze rozdil mezi méfenimi je statisticky vyznamny. Druhou casti hypotézy bylo méteni
laktatu pfi tomto testu, zde proband dosahoval vyssSich hodnot, pfi porovnani priméra
doslo ke zvysSeni o 1,8 mmol.l (14,1 — 15,9 mmol.l). To, ze proband dosahl vyssich
hodnot laktatu, dokazuje, Ze byl schopen vysSiho anaerobniho vykonu a jeho

organismus dokazal pracovat pii vyrazn€j$im zatizeni. I pro tento test jsme vypocetli
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studentiiv parovy t-test, kde z vysledkti vychazi, ze se jedna o statisticky vyznamny

rozdil.
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7 Zavér

Cilem této diplomové prace bylo navrhnout a ovéfit tréninkovy plan pro sprintera.
Pomoci experimentu jsme ovéfili, zda ma navrzeny tréninkovy plan vliv na rozvoj
rychlostnich, rychlostné-vytrvalostnich, odrazovych a silovych schopnosti probanda.
Naméiené vysledky byly porovnavany v prubéhu péti testovani, klicové vysledky jsou
vstupni a vystupni hodnoty probanda, kterych dosahl pfi testovani.

Ukolem této prace bylo navrzeni tréninkového planu, ktery uvadime v piiloze 1,
je slozen zdvaceti mikrocykld, pii jeho plnéni bylo absolvovano 94 tréninkovych
jednotek, k jejichz realizaci bylo zapotiebi 186,5 hodin tréninku. Dal$im ukolem bylo
ovétit tréninkovy plan. Pro ovéfeni rychlostnich schopnosti byly zvoleny béhy na 30 m,
60m a 30m L. Pro ovéfeni silovych schopnosti to byly trh, sed a bench-press.
Probandovi odrazové schopnosti jsme testovali pomoci skoku snozmo z mista,
pétiskoku snozmo z mista, pétiskoku stfidnonoz z mista, péti skoku stiidnonoz ze 4m
nabchu a preskoku péti prekdzek na cas. Rychlostné vytrvalostni schopnosti byly
ovéfovany pomoci opakovanych usekti o délce 60 m sintervalem odpocinku dvé
minuty mezi jednotlivymi tseky, mezi sériemi, které byly dvé po tiech usecich, byla
pauza Ctyfi minuty, dal$im testem rychlostné vytrvalostnich schopnosti bylo méfeni
laktatu z krve, ktera byla odebirana pfii testovani opakovanych 60 m usekii. Méteni Cast
bylo provedeno za pomoci infracervenych fotobungk, ¢asy jsou tedy mnohem ptesnéjsi,
nez kdyby dochazelo k ruénimu méteni Casli. Pro zajiSténi validity testi bylo zvoleno
prostiedi atletického koridoru ve Viesportovni hale v Ceskych Bud&jovicich, kde je
teplota konstantni a vitr zde nemuze znehodnotit vysledky méfeni.

Néami naméfena data byla zpracovana a nasledné vyhodnocena pomoci statistické
charakteristiky, priméru, smeérodatné odchylky, rozdily zlepSeni v relativnich
a absolutnich hodnotach, k porovnani nékterych testli byla uzita metoda studentova
parového t-testu. MoZznou vzajemnou zavislost mezi proménnymi jsme ovéfovali
pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu.

Trénink probanda probihal podle planu, béhem jeho plnéni nedoslo
k vyrazné€j$imu odchyleni z divodu zdravotnich. Proband se za celou dobu vyhybal
vyraznéj$im zdravotnim problém, vyjma drobnych nemoci a nachlazeni, diky kterym
nemohl byt odtrénovan napriklad tfeti mikrocyklus. Vaznéjsi zdravotni problémy, které

by ohrozily vysledky experimentu, se probandovi nastésti vyhnuly.
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Z vysledki je patrné, ze navrzeny trénink mél pozitivni vliv na probandovo
zlepSeni v testovanych pohybovych schopnostech. Diky této praci zjistil proband, jaké
jsou jeho nedostatky, které ho limituji k dosazeni lepSich vysledk ve sprinterskych
disciplinach.

Experiment splnil ocekavani, d4 se tedy povazovat za vhodnou metodu

K ovéfovani tréninkovych postupl ve sportu.
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Ptiloha 1: Tréninkovy denik probanda pro experimentalni obdobi

STU

AR (Akceleracni useky) (km)

MR (Maximalni rychlost) (km)

RV (Rychlostni vytrvalost) (km)

SV (specidlni sprint. Vytrvalost) (km)
TV (Tempova vytrvalost) (km)

OV (Obecna vytrvalost)(km)
Rovinky (B&h na techniku) (km)

BsZ (B¢h se zatézi) (km)

SBC ( Specialni bézecka cviceni) (km)
ODR (odrazy)

POSI1 (posilovani s na¢inim) (t)
POS2 ( posilovani bez nacini) (t)
DOP (Dopliky) (h)

Den
Po
11.2.

Zameéieni

Sila

Obsah a misto

Posilovna PostiZeni
1. Svihadlo 2min.(200)
2. ODRI: Vyskoky na bednu 10x ze sedu (-1 dil), 5x ze stoje, ODR3: 5x z
nab&hu
ODRS: Podiep vyskok 3x20x20kg
MTN jednonoz 2x10x16,5 (33) kg jednorucky
GM 2x10x30kg, nohy u sebe pak od sebe
Ben¢/Shyb 3x10x70/3x5x
Driep vp + vz v pauze Tibidlis 2x5x60
Vypony s ¢inkou 3x10x20, 25, 30

© ©® N o g b~ w

Zakopavani 2x10x30, 25 dol jednonoz

10. Soleus 1x20x100 (jednonoz na legpresu)

11. vystup — sestup - split — polozeni nohy na bednu — split — vystup = 4 x
vypad

12, 3 x4 x (15 + 15) 30kg

Ut
12.2.

TV

45 minut florbal + 45 minut fotbal

St
13.2.

ov

Vyklus 48 minut (pramérna TF114)




Den Zaméteni | Obsah a misto
Ct Sila Posilovna
14.2. 1, 300x Svihadlo
2, vypadové preskoky 3x 20x 20 kg
3, tlaky — 40 kg
Biceps -40 kg
4, 3x 10tricepsovy klik
5, vypony legpress — 2x 10x 50 kg L,P (naplé nohy)
2x 10x 50 kg L,P (pokréené nohy)
6, 300x bficho
Pa ov
15.2. Vyklus 1:06 (117 TF)
So Sila Posilovna:
16.2. Kondice |1, Trh3x 3x 60 kg
2, Hluboky diep 3x 10x 60 kg
3, Bench 3x 10x 85
4, Biceps 3x 30x 30 kg
5, Svihadlo 300x
6, Bricho 300x
TV Kondice: 45 minut Fotbal
Ne VOLNO )
17.2. EN - REGENERACE
Po VOLNO | MASAZ
18.2.
Ut
19.2.
TESTY Posilovna Postizeni
1. Trh70kg
2. Piemisténi 75 kg
3. Sed - 145 kg (bedna 50cm)
4. Benc 105, 9x80
5. ODRS: Podrep vyskok 2x 15x 90 kg za 9,2s ale zménit metodiku
6. Klencaky 12x
7. Shyb 6x
St TESTY | Testovani tunel —
20.2. Zabak, 1,p 5 zabak, ...

SBC — 3x5x30m




Den Zaméieni | Obsah a misto
ROV — 3x 60m
MR-180
Ct oV Vyklus - 54 min (119 tf)
21.2.
Pa Sila Posilovna PostiZeni - 60min.
22.2. Svédska bedna (SB)- 7dili: 113cm, 6: 97cm, 5: 84cm
Bedna???
1. Vyskoky na S.b.: 3x vie
e bez rukou: ze sedu 5d, z podiepu 5d, ze stoje 6d,
e srukama: z nab¢hu 7d, tam a zp&t (2x6) 5d
2. Vani¢ky: 2x 3x 11 kg jednorugky (stidat L, P) SB 7d/2??
3. Bené: 2x (3x 55 kg max. frekvenci, 2x 3x 75 kg (4010), 1x 115 kg
excentricky, 3 polohy 105 kg — ve druhé sérii 100 kg)
4. Podrep vyskok — Rychlé sedy (dolti pomalu) — Sed intermedidlné:
2 X (20x 25 kg — 3x 85 kg — 3 polohy 105 kq) ve druhé sérii 15x 20 kg
5. MTN jednonoZ/Shyb: 2x 8x11 kg jednorucky/2x 6X
6. Vypony s cinkoulTibialis: 3x 10x (40 kg, 2x 45 kg)/ 3x 10x 11 kg
jednorucka
So VOLNO |BAZEN REGENERACE
23.2.
Ne Sila 1, 5x 3x 90 kg bench-press
24.2. 2, 5x 3x 110 kg diep do sedu
3, 3x 5 shybu
4, 3x 10 klik na bradlech
5, 3x 10 x 25 kg tlaky v sedu
6, 100x 14 kg biceps L,P
7, 500xbticho
25.2.- Nemoc
3.3.
Po TV Fotbal 2x45 minut
4.3.
Ut Sila
5.3. Posilovna PostiZeni -

Svédska bedna (SB)- 7dili: 113cm, 6: 97cm, 5: 84cm,
Bedna na podiepy 50 cm
1. Vyskoky na S.b.: 2x vie




Den Zaméreni Obsah a misto
a. bez rukou: ze sedu 5d, z podiepu 5d, ze stoje 6d,
b. s rukama: z nabéhu 7d, DJ 5x, 4d, tam a zpét (2x5) 4d
2. Vani¢ky: 2x 3x 20 kg (10 kg jednorucky) (stiidat L, P) SB 7d
3. Bené: 2x (10x 30 kg max. frekvenci, 2x 3x 70 kg (65) (4010) s
odhazovanim ¢inky a uvolnénim na hrudniku, 1x 110 kg
excentricky, 3polohy 100 kg)
4. Podrep vyskok (s pfipatovanim) — Rychlé sedy (dold pomalu, uvolnit
dole i nahote) — Sed intermedialné: 2x (10x 20 — 3x 85 — 3polohy
105 kg) bedna na sed 50 cm
5. Shyb/Vznos: 3x 4x
6. Vypony s ¢inkou (doli jednonoZz)/Tibialis: 3x 10x ( 3x 40 kg)/ 3x 10x
8,5 kg jednorucka
7. Vrh kouli
St OV +RV
6.3, Fartlek ve Stromovce
27:07
10x kopecek 30 m — vyklus kolem Bagru — 10 x kopecek — vyklus domit
4 km
Ct TEMPA | Stromovka
7.3. TV 500 m — 400 m —500 m — 400 m — 150 m (frekvencéné) = 1950 m,
ODRAZY | 10: 3 — 4 min.+ ODR2 v pisku
1. 1:54/3:36/1:30//4:16/1:50/5:43/1:27/4:43/30,6
2. 10x 8skok (LLPP) s Mk
3. 5x 6zabak s Mk
4.  4x 10(kotnicky s tocenim) s Mk
Pa Sila
8.3, Posilovna Budéjovice

© N o g ~ 0w D

MT 3x 80 kg, 3x 90 kg, 3x 100 kg, 3x 110 kg, 3x120 kg
Vypadové preskoky (nizké + vysoké) 3x 20x 20kg
Piemisténi 5x 50 kg, 2x 5x 60 kg

Vyrazecky 3x 10x 30 kg

Tlaky 8x 19 kg, 21.5 kg, 24 kg, 24 kg

Koleno na kladce/ Biceps 3x 8x 15 kg/3x 8....
Klencaky 4x 5x 10 kg

Rotace s kotou¢em/Soleus 3x 10x 30 kg




Den Zaméieni | Misto a obsah
9. Vyrazecky 2x 10x 20kg
So VOLNO
93. Bazén REGENERACE
Ne ov
103, Vyklus — 1 :09
TF-119
Po ODRAZY
113, RYCHLO Stadion, rychlost a odrazy
1.SBC-6x50 ms Mk (L, S, Z, P, O, S)
2.Rov 3x 30 m, akcelerace ala Sebrle
3.RV:2x 4x 50 m (40 m) (2. a 4.frek.40 m (150 cm) zebiik,
7 kuzel + 14 piekazky, ostatni stupiiované a poslednich 10 m frekvencné),
10: 1:30, 10S: 2:30 -stfihy  2x 20x 20 kg stfihy (frekvencn¢)
4. 0ODR2: 4x 30 m skok béh — odraz s piedpétim, nedopinat nohu v kolené
5.AC:3x30m
6.ODR3: 20 m: s nabéhem (LLPP, LL, PP, L/P, zabaky, lavicky) asi 4x 12,
16, 50
7. ODR3: 2x 20 m kotnicky s pripatovanim/piitazeni kolen
Ut Sila Posilovna PostiZeni -
12.3. Svédska bedna (SB)- 7dili: 113 cm, 6: 97 cm, 5: 84 cm, 4:22?

Bedna na podiepy 50 cm
1. Vyskoky: 2x na S.b.+ 2x do dalky
a. Sjednorufkami (2x 4 kg): ze sedu 5d, z podiepu 5d, ze
stoje 6d,
b. srukama: z nab¢hu 7d, DJ 4d
2. Vani¢ky: 2x 3x 22 kg (11 kg jednorugky), (stiidat L, P) SB 7d
3. Bené: 2x (10x 30 kg max. frekvenci, 2x 3x 65 kg (4010)
s odhazovanim ¢inky a uvolnénim na hrudniku, 1x 112,5 kg
excentricky, 3 polohy 105 kg)
4. Podiep vyskok (s pripatovanim) — Rychlé sedy (dold pomalu,
uvolnit dole i nahote) — Sed intermedialné: 2x (20x 20 kg — 3x
90 kg a 95 kg — 3 polohy 105 kg) bedna na sed 50 cm
5. MTN jednonoZ/Shyb: 2x 8x 15 kg jednorucky/2x 7x
6. Vypony s ¢inkou (dolii jednonoz)/Tibialis: 3x 10x 50 kg/
3x 10x 8,5 kg jednorucka




Den

Zameéieni

Misto a obsah

St ov
133 RV Fartlek ve Stromovce
Celkem 43 min., 4.2 km: 12:15 ke kopci 1 (mensi sklon) 20x 35 m za 8.2 s —
10.2 s MK 20 s, pfeskoky potoka LP 50x, 25x zabak
Ct TV Stadion CB
14.3. TEMPA 500 m— 400 m —500 m— 400 m — 2x 100 m frekvenéné& = 2000 m,
1:49 /2:00/1:31//2:44/1:57/2:38/1:29/4:00/2x23 50 ter¢ikd na 3 stopy, t — 3st.
Pa Sila 1. 300x $vihadlo
15.3. 2. Mrtvy tah — 4x 8x 90 kg
3. Trh—5x3x55kg
4. Bené —4x 5x 80 kg
5. Triceps — kladka 3x 10x 25 kg
6. Klencak — 3x 8x
7. Bticho — 300x
So ov
16.3. Vyklus 52min, 6,1 km.
TF - 119 tepu
Ne ov
173, \yklus 38min, 4,9km.
TF - 120 tept
Po Volno
18.3.
Ut Sila
19.3. Tetanus

Trvani od cviku 1 do 6 min

Svédska bedna (SB)- 7dila: 113 cm, 6: 97 cm, 5: 84 cm, Bedna 50 cm

1. MTN jednonoZ/PlyoHam jednonoZ /P¥edkopavani na brzdé:

2X (3x 18 kg jednorucky /3x /6X)

2. Vyskoky na S.b.: z nab&hu jednonoz 3x L/P 2d, DJ 2x 4d do vysky
2x 4d do dalky

3. Bené: 1x (Excentricky 1x 115 kg, 3 polohy 105 kg, 2x 65 kg (4010)
odhaz. ¢inky+uvolnéni na hrud., 8x 30kg max. frek.,
3x klik tlesk nohy na laviéce)

4. Sed: 1x (1x 115 kg, 1x 155 kg, 3polohy 110 kg,
Rychlé sedy 2x 105 kg (dola pomalu, uvolnit dole i nahote))




Den Zaméieni | Misto a obsah
Vrh kouli
TEST
St Laktat Koridor 2x 3x 60 m, 10: 2:00, 10S: 8:00,
20.3. RV 30m-4,07S RV-360 m
60m-7,41S
Ct Nemoc
21.3.
Pa Nemoc
22.3.
So Nemoc
23.3.
Ne TV
243, FOTBAL 90 min
10 km
Po Volno REGENERACE BAZEN
25.3.
Ut Sila
26.3. Posilovna Postizeni — Test
1. Sed-155kg
2. Ben¢-107,5 kg
St DOP Rozhod¢i na fotbale
27.3.
Ct Volno
28.3.
Pa Volno
29.3.
So DOP
30.3. Fotbal 90 min
166 tept prumér, max 183,
Ne VOLNO
31.3.
Po Odrazy 3x 20x L,P
1.4. 3x 15x LL,PP
3x 10x TROJSKOK
3x 30X stFidmono;
Ut Sila 1. Trh - technika: 3x (20 kg, 30 kg, 35 kg)
2.4. 2. Sed/Trojzabak 2x 135, 2x 140 kg/2x 3zabak, 2x 145 kg




Den Zaméreni Obsah a misto
3. Ben¢ 1x (2x 97,5 kg, 2x 100ex/2x 6x klik tlesk
4. Piemisténi/Tibialis — technika 2x45/2x8x8,5kg
5. SSdisk - Rotace na §ikmé lavicce s 3x6x5kg
Koule
St nemoc
3.4
Ct nemoc
4.4,
Pa nemoc
5.4.
So nemoc
6.4.
Ne nemoc
7.4.
Po rychlost
8.4. odrazy stadion
1. SBC:5x 40 m frekvenéné (L, S, Z, P, S)
2. Rov3x50m
3. MR: 5x 40 m (nab&h 10 m, frek.30 m, 20x piekazka po150 cm),
10: optimalni
4. BsZ:5x40 m5 kg lopata
Ut SiLA 1. MT jednonoz/Hamplyo/Shyb 2x (10x 10+10 kg/5x /5x)
9.4, ODRAZY 2. Vanicky/Plyovanic¢eky/Koleno na kladce
2x (10x 10 kg+10 kg/5x/10x 10 kg)
3. Vypadové preskoky: nizké, vysoké, vyrazecky (30 opak.): 9x 40x
20 kg, 25 kg, 30 kg
4. Ben¢: 1x (2x 105 kg, 2x 120ex/2x 6x Kklik tlesk)
5. Kontrastné kotnikové poskoky vpred a vzad

10x kotnikové poskoky vpted se zavazim na kotniky a 20 kg osou

10x kotnikové poskoky vzad se zavazim na kotniky a 20 kg osou

10x kotnikové poskoky vpied s ptipatovanim, se zdvazim na kotniky a

20 kg osou
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10x kotnikové poskoky vzad se zavazim na kotniky a 20 kg osou
6. Rotace s kladivo osou — 2x8x15kg
7. SSdisk - Rotace na Sikmé laviéce s 3x6x5kg
8. Koule technika
St TEMPA 200 m— 36 s — pauza 50 s,
10.4 ™V 300 m 1:00 s — pauza 3:00 min.,
300 m—51 s — pauza 3:15 min.,
30 0m —53 s — vyklus 2 km
Ct RYCHLO RV — stadion
11.4. 1. SBC30m
2. Rov2x50m
3. 3x5x20m, 3.3-3.55,10: 255, 10S: 3:00 min, maratonky.
Pa Sila 1. 300 x $vihadlo
12.4. 2. Mrtvy tah — 4x 8x 90 kg
3. Trh—5x3x55kg
4. Bené - 4x5x 80 kg
5. Triceps — kladka 3x 10x 25 kg
6. Klencak — 3x 8x
7. Bticho — 300x
So VOLNO
13.4.
Ne VOLNO REGENERACE BAZEN
14.4.
Po RYCHLO
15.4. ODRAZY

stadion, maratonky
1. SBC:5x 30 m frekvenéné (L, S, Z, P, S)
2. Rov3x50m
MR: 4x 50 m (nabéh 20 m, frek. 30 m, 20x pirekazka po

w

150 cm), 10O: optimalni

Rov 2x 50 m

NS/BsZ: 3x 20 m 5 kg lopata

Kolobézka 3x (L/P) - 60m (3x 2x 60 m = 120 ODR3)
Rov 3x 60 m

Snozné odr. S ostrym kolenem + 12 kg ¢inka 3x 20 m

© o N o g &

Snozné odr. S ostrym kolenem 3x 20 m
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Ut ov DOPO - Regeneraéni béh — 4,25 km (116 tf)
16.4. SiLA ODPO
ODRAZY 1. Trh/Hamgym/Bézecké ruce: 2x 3x 45 kg/3x 6x/8x 7 kg
2.  MT/ Tibialis 3x 75 kg, 3x 115 kg, 2x 145 kg, 1x 165 kg,
1x 170 kg/ 3x 8x 5 kg
3. Ben¢ 2x 107.5 kg, 1x 107.5kg, 2x 125ex
4. Shyb 15kg+2kg fetéz/Koleno na kladce: 5x, 3x, 4x/2x 8x 15 kg
5. Diskafské rotace v sedé s osou 3x 8x 17,5 kg
6. Diskatské rotace ve stoje s oto¢kou 3x 6x 2.5 kg kotouce
7. Kotnikové poskoky 1x 10x 17,5 kg
St RYCHLO DOPO: TV — stadion
174 ODRAZY | 1. s talitkama (200 m /100 m Mk/300 m)/300 m se talitkama, zavazi 0.5 kg
kotnik a zapésti, tretry/300 m kolobézka/ = 1200 m, poslednich 60 m
talitky po 110 cm a 140 cm
2. ODR v pisku: 2x 5skok (LP)
3. ODR v pisku: 2x 3skok (L/P)
4. Skokovybeh 2x 50 m
5. ODR1: 5skok z naklusu 5 m, 14.60 m, 14.40 m
6. Disk 1.75 kg (video)
Ct Rychlost 15x30 m RV
18.4. RV 2x60 m stupiiované (8,00 s)MR
10x start AC
Pa Posilovna 1. 300x $vihadlo
19.4. 2.  Mrtvy tah — 4x 8x 90 kg
3. Trh-5x3x55kg
4. Ben¢ - 4x 5x 80 kg
5. Triceps — kladka 3x 10x 25 kg
6. Klencak —3x 8 kg
7. Bficho — 300x
So v Fotbal 90 min
20.4. 10 km
Ne Volno
21.4.
Po Testovani

22.4.
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Testy- foto

Skokovy béh 60 m 4.70 s/8.75 s
MR=180

Ut

23.4.

SiLA

ODPO: Posilovna
1. Trh/Hamgym/Bézecké ruce: 3x (30,35 kg/5x /8x 4 kg jednorucky)
2. Sed/Podfep vyskok/DJ/ 3x 75 kg, 1x 115 kg,
1x 135 kg/5x 20 kg/112 cm, 50 cm
3. Ben¢ TEST 102 kg
4. Shyb: 3x 20 kg, 4x 20 kg
5. DS v sedés osou: 2x 17.5kg
6. DS ve stoje s oto¢kou: 2x 6x 2.5 kg kotouce
7. DS na Sikmé laviéce: 1x 6x 2.5 kg
8. Hod 3kg kouli: ze sedu, z kleku na malém gymbalu

St
24.4

TESTOVA

DOPO: TESTY:

1, 5pf. 2,93

2,120 m (100 m): 14,41 s, (12,10's), 20 m L 2,31 ., max. tep 188
RV

3, bskok 14,9 m

4, 5skok z béhu 4 metry — 16,97 m

5, pétizabak — 13,9 m

6, Zabak — 270 cm

Ct

25.4.

VOLNO

Pa

26.4.

SILA

1, Bficho 200x

2, Svihadlo — 300x

3, trh —3x 8x 40 kg

4, podiep — 3x 8x 90 kg
5, lytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5x

8. Klencak — 3x 6x

9. Bticho 200x
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So
27.4. VOLNO
Ne TV Fotbal 90 min
28.4. 11 km
Po Sila, Koule, disk
29.4. rychlost 10x 30 metrt z blokid AC
5x 30 m letmo s 20 m nabéhem MR
3x 100 m uvolnéné SV
Ut sila 1, Bench — 4x 6x 80 kg
30.4. 2, triceps — 3x 10x 20 kg
3, shyb — 3x 6x
4, Svihadlo 300x
5, biicho 200x
St Odrazy, 4x 100 m ROV
1.5. rychlost 3x5x 25 m ABC
Trojskok —
10x cely skok
SX LLL
5x PPP
5X PLP
5x LPL
5x 60 m Stuprniované (8,00 s)
Ct Rychlost 2x (70 m, 80 m, 90 m) (9,40 ;10,50 5;12,1 s)
2.5. Uvolnéng, ale co v nejvyssi rychlosti MR-480
Pa Sila 1, Bticho 200x
3.5. 2, §vihadlo — 300x
3, trh — 3x 8x 40kg
4, podiep — 3x 8x 90 kg
5, Iytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5x
10. Klencak — 3x 6x
So TV Fotbal 90 min
4.5, 11,3 km
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Ne Volno

5.5.

Po Rychlost

6.5. sila Stadion
1. SBC: 5x 30 m frekven¢né (L, S, Z, P, K)
2. Rov3x50m
3. NS 5x 20 mvideo
4. Koule z mista

Ut SiLA ODPO: Posilovna

7.5. 1. Trh:2x3x30m, 2x,3x40 m
2. Premisténi: 2x 3x 50 m
3. Ben¢: 3x 80 m, 90 m, 100 m
4. Sed: 2x 1x 135kg
5. Podfep vyskok: 3x 20, 3x 30 m (x10kg)
6. Shyb/Klencak: 2x 3x 20 kg, 2x 5x 20kg
7. DS v sedés osou: 2x 8x 20kg
8. DS na Sikmé lavicce: 1x 6x 5kg
9. Vznosy: 2x 4x

St TV Fotbal 90min

8.5. 10,4

Ct Volno

9.5.

Pa Tempa 3x 200 m uvolnéné 31 s

10.5. 2x100 m 13,55
3x60m8,5s

So Volno Volno

11.5.

Ne TV Fotbal 90 min

12.5.

Po RYCHLO Stadion

13.5. SiLA 1. SBC-3x5x20m

2. Rov2x50m
3. AC:NS-(20 m, 30 m, 50 m)3x MR
4. RV:150m19s/3x

Posilovna

1.
2.

Trh: 3x 30 m, 3x 1x 50 m
Piemisténi: 3x 60 m, 3Xx 1x 70 m
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3. Ben¢: 3x 1x 90 kg pomala ex., uvolnéni na hrudniku
4. Sed: 1x 120 kg, 2x 1x 145 kg
5. Sed vyskok: 3x 1x 70 kg s posazenim
6. Rotace/Shyb: 3x (8x 17.5 kg/2x 18 kg)
7. Vznos na hrazdé 2x 3x
Ut VOLNO REGENERACE BAZEN
14.5.
St Rychlostt 1. Rov3x20m
15.5. Odrazy 2. SBC3x5x20m
3. AC:NS4x10m
4. RV:80m
Trojskok 5x plny skok z rozb&hu
Sx LLL
5x PPP
10x Odpichy
Ct Sila 1, Biicho 200x
16.5. 2, svihadlo — 300x
3, trh — 3x8x40kg
4, podiep — 3x 8x 90 kg
5, lytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5x
11. Klencak — 3x 6x
12. Bticho 200x
Pa VOLNO
17.5.
So VOLNO
18.5.
Ne TV Fotbal 90min
19.5. 10 km
Po VOLNO
20.5.
Ut Sila Posilovna
21.5. 1. Trh: 3x40 kg, 45 kg, 1x 50 kg, 55 kg, 60 kg

2
3.
4

Piemisténi: 3x 60 kg,1x 70 kg, 80 kg
Bené: 90 kg, 100 kg, 105 kg
Sed: 1x 115 kg, 135 kg, 155 kg
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5. Rotace/Shyb: 3x (8x 17.5/2x 18 kg)
6. Vznos na hrazdé 2x 3x
St Rychlost 1. Rov3x20m
22.5. odrazy 2. AC:NS2x4x10m
3. MR:4x 80 m(10,1 s)
Trojskok 5x plny skok z rozbéhu
5x LLL
5x PPP
10x Odpichy
Ct VOLNO
23.5.
Pa Volno
24.5.
So Odrazy 10x skok z plného rozbéhu
25.5.
Ne Sila 8x sun koule 7,26
26.5. TV Fotbal 90 min
Po Postizeni:
27.5. 1. Pifemisténi: 3x 60 kg,
2. Tlaky/ Shyb: 5x 20 kg, 5x 22 kg, 5x 26 kg, 5x 30 kg/ 2x 5x 15 kg,
1x 3x 15 kg
3. Diep hluboky: 1x 93 kg, 1x 113 kg
4. Kotnikové poskoky/Rotace: 2x 6x 18 kg jednorucky/2x 8x 18 kg
Ut Test TESTY FOTO: koridor
28.5. 1. 3,96-320-7,16
St Odrazy 1. Rov3x20m
29.5. Rychlost 2. AC:NS4x10m
3. MR: 3x 80 m(10,00 S)
Trojskok 5x plny skok z rozbéhu
5x LLL
5x PPP
10x Odpichy
Ct DOPO
30.5. Stadion

1. SBC3x5x20
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2. ROV- 8x100 kg
3. Kolobézka 300 m
4. RV (110 m, 100 m)(14 s;12,4 s), 2x 80 m(9,9 s)
5. ODR: 10skok, pteky snozmo 10x 5x
Disk, koule
Pa DOP Tenis 2 h 7km
31.5.
sobota | Sila
1.6. 1, Bficho 200x
2, $vihadlo — 300x
3, trh — 3x 8x 40kg
4, podiep — 3x 8x 90 kg
5, Iytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5x
7,Klencak — 3x 6x
8, Bticho 200x
2.6 tv Fotbal 90 min
11m
3.6, Volno
1. Trh: 3x 40 kg, 45 kg, 1x 50 kg, 55 kg, 60 kg
4.6. Sila 2. Premisténi: 3x 60 kg,1x 70 kg, 80 kg
3. Benc: 90 kg, 100 kg, 105 kg
4. Sed: 1x 115 kg, 135 kg,155 kg
5. Rotace/Shyb: 3x (8x 17.5/2x 18kg)
6. Vznos na hrazdé 2x 3x
5.6.
Rychlost
6.6. 3x60,70,80 (7,8; 8,9; 9,8)
Volno
7.6.
Sila , Biicho 200x

2, Svihadlo — 300x
3, trh — 3x8x40kg
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4, podiep — 3x8x90
5, Iytka — 3x8x30
6, shyb — 3x5
7,Klencak — 3x6
8, Biicho 200x
8.6. TV Fotbal 90 min
11km
9.6. Volno
Po Sila Stadion Sokol
10.6. Odrazy 1. SBC7x30m
Rychlost 2. Rov2x50m
3. MR2x50m (6,2 S)
4. Bsz: kolobézka s 5 kg pejskem — 2x 60 m (P,L)
5. kolobé&zka 2x 60 m (P,L)
6. MR 1x50 m(6,15)
30x Ipp 30x pll 3x trojskok
Posilovna Postizeni
1. Trh3x30,3x35
2. Premisténi 1x (75 kg, 85 kg, 90 kg, 95 kg, 97.5 kg)
3. Ben¢ 1x 85 kg, 95 kg, 100 kg, 105kg
4. Shyb: 2x 3x 17 kg, 3 bez s vyskokem
5. Rotace s kladivoosou 2x 8x
6. Rotace na §ikmé laviéce/ kotnikové poskoky — 3x 6x 4 kg/3x 8x
17 kg
7.  Vymik/Kotoul do zagvihu: 3x 3x /3x 3x
Ut VOLNO
11.6.
St DOP Tenis 2 h 6 km
12.6.
Ct DOP Tenis 2 h 6 km
13.6.
Pa Sila 1, Bricho 200x
14.6. 2, svihadlo — 300x

3, trh —3x 8x 40 kg
4, podiep — 3x 8x 90 kg
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5, lytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5 kg
7,Klencak — 3x 6 kg
8, Biicho 200x

So DOP Fotbal 90 min

15.6. 11 km

Ne Volno

16.6.

Po Volno

17.6.

Ut VOLNO

18.6.

St DOP Tenis 1h 4km

19.6.

Ct VOLNO

20.6.

Pa Volno

21.6.

So DOP Fotbal 90 min

22.6. 11 km

Ne VOLNO

23.6.

Po 1, Bficho 200x

24.6. 2, Svihadlo — 300x
3, trh — 3x 8x 40 kg
4, podiep — 3x 8x 90 kg
5, Iytka — 3x 8x 30 kg
6, shyb — 3x 5 kg
7,Klencak — 3x 6 kg
8, Biicho 200x

Ut Testy: Laktat —2x 3x 60 m

25.6.




