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1 Uvod

Atletika jako sport se vyvinula ze zdkladnich pfirozenych lokomocnich pohybt c¢lovéka.
PlGvodné znamenala boj, zdvodéni a délila se na lehkou a téZkou atletiku. Déleni vychazelo ze
starofeckého clenéni disciplin. Atletické discipliny byly soucasti starovékych olympijskych her.
V soucasnosti tvoti jadro olympijského programu. Atletika patfi mezi sporty objektivni, kde
vykon a ndsledné poradi uréuji méritelné jednotky. Je to sportovni odvétvi zahrnujici béhy,

skoky, vrhy a hody, sportovni chizi a viceboje. (Valter & Nosek, 2007)

Cilem moji prace bude analyza vyvoje vykonnosti u dorostencli od roku 1983 po rok

2013.

Ze zacatku si priblizime charakteristiku béhu na 100 metr(i a také si pfiblizime néco malo

z jeho historie.

PopiSeme si nedilnou soucast pfi sprintu a to startovni bloky a také jaké 3 druhy poloh musi

sprinter zaujmout pfi pokynu startéra.

Podrobné si také popisSeme jednotlivé ukony sprintera, a to techniku startu, sprinterského

kroku a samotného béhu.

Zminime se také o spravnych metoddach a formach atletického tréninku, a jaké obsahuje

slozky, které mlzou hrat velkou roli ke zlepSeni vykonnosti.

Popiseme si, jaké jsou spravné predpoklady pro vybér talentl a jakych faktor( musi sprinter

dosahovat, pokud chce byt na vrcholové drovni.

Dale rozvedeme obecné zdsady u sportovnich pfiprav a zasady spravného posilovani
u sportovnich pfiprav. U dorostu se také zminime o historii mladeZnickych center a zdkladen.

Zaroven vyuZijeme sportovni centra mladeze a zjistime, zda se zlepSila vykonnostni Uroven.

Rozebereme si analyzu vyvoje vykonnosti v béhu na 100 metrl za poslednich 30 let u
dorostu, dohledame podrobné informace o stavu nasich dorostencl a za pomoci kfivek
vyhodnotime, zda s pribyvajicimi lety dosahuji lepsich ¢asl, ¢i nikoli. Zaroven se pokusime
vysvétlit pfipadné propady i vzestupy na kfivkach. Zminime i zakladni prvky pro spravnou

techniku startu a béhu.

Toto téma jsem si vybral ndhodné, atletice jsem se nikdy nevénoval, spis mé zaujala metodika
prace a takova zajimavost o to, jak se vykony budou liSit s postupem casu. Vybral jsem si

analyzu sprintu, ktery mi je v atletice vSeobecné Uplné nejblize.



Musime zde také podotknout, Ze nékteré informace, tykajici se vykonU v jednotlivych
letech, se velmi tézko shanély, jelikoz rocenky starsich dat chybi nebo se uz ani neeviduji. Proto
bylo nasim cilem ziskat u kazdého roku alespon dvacet vykond, které nasledné zapiseme do

tabulky, z niZ déle sestavime grafy, vysledky vyhodnotime a pokusime se je odGvodnit.
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2 Teoreticka cast

2.1 Reserse literatury

Jirka, J. et al. (1997). Sto let krdlovny. Praha: Ceska atletika s. r. o.

Kniha poukazuje na vznik center mladeze, soustfeduje se na danou problematiku po

zaniku Ceskoslovenska a také na vznik a historii nasich slavnych klub.

Dostal, E. (1985). Sprinty. Praha: Nakladatelstvi Olympia.

V této knize se autor zaméruje na problematiku béhu a vysvétluje zde napf. podil

kyslikového dluhu, ¢i zvySeni intenzity béhu.

Choutkova, B., & Fejtek, M. (1989). Mald skola atletiky. Praha: Nakladatelstvi Olympia.

Text v této knize je zaméren predevsim na techniku béhu, praci rukou a praci nohou.
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2.2 Historie sprintu

Prvni zminky o béhu sahaji do roku 776 pred nasim letopoctem, kdy se konaly olympijské

hry. Délka traté byla tehdy vymérena na 600 stop (192,27 metr().

Jelikoz zdvodni draha nebyla elipsovitého tvaru, ale rovnd, zavodnici museli béhat
¢lunkovité, coZ zpomalovalo rychlost i vysledny cas sprinterld. Kromé zminek o prvnim béhu
jsou znamy i doklady o technice béhu. Zachovaly se ve vyjevech, které byly ryty do antickych
vaz. Na nich byly vidét zfetelné nedostatky, jako napf. neldplné napnuti odrazové nohy nebo
velky rozmach rukou. Tyto nedostatky je vSak tfeba opomenout, jelikoz zavodni podminky byly
zcela jiné neZ dnes. Napf. sprinterdm nebylo moZné méfit Cas, jelikoz prvni stopky byly
vynalezeny aZ v roce 1862 Svycarskym hodinarem Adolfem Nicolem, Slo tedy jen o to, zvitézit
s vypétim vSech sil. To mél sprinterllm ztéZovat sypky pisek, na kterém se také béhalo.
Nejednalo se tak spiSe o sprint, nybrz ovelmi namahavé brodéni se v pisku s Uplnym

vyCerpanim celého téla. Proto i technika vypadala tak, jak je na vazach vyobrazena.

Postupem c¢asu se vsak technika béhu vyvijela, ¢ehoz dlikazem je napf. vitéz antickych
her Ledas, o kterém se rika, Zze jeho béh byl tak lehky, Ze nezanechaval stopy v pisku jako
ostatni zdvodnici. Dalsi zdokonaleni techniky béhu spocivalo v tom, Ze sprinter mél bézet tzv.
Slapavym krokem s doslapem na vysoké Spicky v domnéni, Zze se rychlost nékolikandsobné
zvétsi. Nejvétsim pokrokem pak bylo zavedeni startovnich blokd, které se pouZivaji dodnes.
Nejklasictéjsi postaveni sprintera ve startovnim bloku je tzv. stfe$ni. Toto postaveni se hodi pro
vsechny amatérské sprintery. Pro absolutni sprinterskou Spicku se pak postaveni blokd nazyva

uzké (Jurecka, 1981).

2.2.1 Historie a vyvoj atletickych center a stredisek vrcholového sportu

Prvni zminky pochdzeji z roku 1948, kdy se sjednotily télovychovy do Sokola. Poté
zacaly vznikat dobrovolné spolky podle ROH (revolu¢ni odborné hnuti), sportovni Skoly dorostu
Janderova Olymp. Roku 1965 vznikaly atletické zdkladny pred TSM (tréninkové strediska

mladeze). TSM zacalo se zahajenim v letech 1972 — 1989.

Vrcholové stiedisko mladeie — tam patfila Dukla, Ministerstvo vnitra, CSTV. Tato
stfediska vSak vznikla aZ po Mnichovské olympiddé roku 1972. Od roku 1994 se datuje vznik

center talentované mladeze, kam patfila Praha, Slavie a USK.

12



V roce 1972 byl postaven pravé na Strahové prvni okruh s tartanovym povrchem, ktery
urcité zvysil jednotlivé vykony a dostalo se tak i na pouZivani tzv. tretrovych bot. Netrvalo

dlouho a v 80. letech se objevila i prvni casomira, kterd méfila i na setiny sekundy.

Ceska atletika méla velké Uspéchy, které byly ovlivnény promyslenou organizaci pripravy
atletq, jiz zabezpecoval stat. Vychazelo se pfitom z poucky, Ze nedilnou soucasti socialistického
systému télesné vychovy je vrcholovy sport a statni reprezentace. Proto byla vytvarena sit
stfedisek vrcholového sportu navazujici na stfediska mladeze. Tato stfediska disponovala
kvalitnimi trenéry. Je nutno dodat, Ze jejich zruSeni se vyrazné projevilo na snizeni kvality
vykonnosti atletd, coZ si nazorné ukazeme v grafu pomoci kfivky. Mimo strediska jiz zminénych
CSTV, ktera byla mimo jiné v Praze, také ale v Ostravé a Bratislavé, to byla hlavné stfediska
vrcholového sportu Ministerstva narodni obrany a Ministerstva vnitra v Praze a stfediska
vrcholového sportu Ministerstva Skolstvi v Praze a v Bratislavé. DalSim velkym meznikem pro

atletiku byl 17. listopad 1989 a pad komunistické vlady, ktery byl pfivitan vSemi ¢eskymi atlety.

Atletickda vrcholnd organizace jiz nebyla samostatna a byla prejmenovana
na Ceskoslovensky atleticky svaz. Poté se konaly v &ervnu roku 1992 parlamentni volby, po
nichz byla uzaviena dohoda obou ndarodnich politickych reprezentaci o rozdéleni statu.
Ceskoslovensko u? nebylo na mapé Evropy. Rozdéleni atletiky bylo dob¥e pfipraveno
a probéhla zména CAS a CSAU na jednotny cesky organ — Cesky atleticky svaz, ktery schvalila
valnd hromada 12. prosince 1992. Obdobi od roku 1993 bylo naplnéno usilovnou praci na
pripravé novych organizacnich fadl, stanov, predpisi a smérnic, dllezitych pro zkvalitnéni

prace Ceské atletiky. Vypada to, Ze nynéjsi podminky atletickému hnuti vyhovuiji.

Proto také v poloviné roku 1995 pfi CAS bylo vyjedndno zfizeni samostatného podniku
snazvem Ceskd atletika s. r. o. véele sliborem Varhanikem, ktery mél za tkol zajistit
predevsim finan¢ni prostfedky pro dalsi rozvoj a chod atletiky v nasem staté. O financni
prostiedky se kromé Ceské atletiky s. r. o. staral hlavné CAS, diky kterému byla v nékterych
oddilech od roku 1995 zfizena centra talentové mladeze. Jejich hlavnim ukolem bylo nahradit
byvald stfediska mladeZze nebo spiSe na né navazovat, atak zdokonalit vykon atlet(
v jednotlivych oddilech. A jiz od roku 1996 bylo evidovano 266 atletickych oddild, 1140
aktivnich trenér(i a 2803 aktivnich rozhoddcich, coZ poukazovalo na kvalitu a vykonnost ceské
atletiky. Cesky atleticky svaz zacal v 70. letech organizovat Jubilejni pohar, ktery se postupné
preformoval od roku 1982 na Stfedoskolsky pohar, ktery uz mél za sebou 15 rocnikd. Tento
zavod se konal a7 do roku 1994 jen v okresech a potom ndsledovala zemskd findle v Cechach a
na Moravé. V roce 1993 se diky pomoci ¢asopisu Atletika podafilo uspofadat prvni celostatni

findle v Jablonci nad Nisou a poprvé startovala v poharu i sportovni gymnazia.
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A nasledovaly i dalSi soutéZe. Za pomoci Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy i
Asociace $kolnich sportovnich klubd (ASSK) se v roce 1995 konala poprvé nejen okresni, ale i
oblastni kola. V jabloneckém findle potom startoval rekordni pocdet 21 druZstev, vietné
nejlepsich tfi celkd sportovnich skol. Zavod ma samoziejmé podporu Ministerstva Skolstvi a
také ma radu sponzorli, kterymi jsou napfiklad Adidas a Coca-Cola. Nelze samoziejmé

zapomenout ani na patrony zavodu, manzele Zatopkovi a Cesky klub olympionik@ (Jirka, 1997).

2.2.2 Historie slavnych klubi v atletice

Nejstar$im ceskym atletickym klubem je Cesky Athletic Club Roudnice, ktery vznikl
23.4.1882. Prvni oficidlni zavody byly usporadany 17.6.1888, tedy po 6 letech od jeho
zaloZeni. O rozvoj klubu se hodné zaslouZil Bohumil Zidlicky, ktery se zaslouZil hlavné o

vybudovani atletické drahy. Od roku 1958 se zménil ndzev na Spartak Roudnice nad Labem.

Druhy nejstarsi a stale fungujici klub je AC Praha, ktery vznikl 31.8.1890. Velkou
zasluhou o jeho zalozeni ma Klub velocipedistll Praha, ktery usporadal 5.5.1888 prvni
mezinarodni atletické zavody, které opakoval i dalsi dva roky a dal tak podnét k zaloZeni

Atletického klubu Praha. Stal se také jednim ze zakladatel( Ceské amatérské atletické unie.

Tretim klubem s bohatou historii je klub AC Sparta Praha, ktery patfi mezi nejvétsi, ale
také mezi nejslavnéjsi. Byli to pravé Spartané, ktefi stali pfi prvnich krdécich ¢eské atletiky. A
jak vznikla Sparta? Na podzim roku 1893 doslo k roztrice v nejstarSim atletickém klubu AC
Praha, odkud néktefi vystoupili, aby zaloZili novy klub. ZaloZit se jej podafilo hned, a to
16. listopadu 1893 pod nazvem Athletic Club Krdlovské Vinohrady. Tento nazev se pak
nékolikrat zménil. Po roce 1948 na Sokol Praha Bubenec, poté na Sokol Bratrstvi Praha, nebo
také na Sokol Sparta Sokolovo. Az po dlouhych letech, v roce 1990, se vratil ke jménu AC
Sparta. Dodnes patii mezi nejlepsi kluby v oblasti managementu, trenérstvi i sportovnich

vykont (Jirka, 1997).

2.3 Charakteristika béhu na 100 metru

Béh na 100 metr( predstavuje kratkodoby vykon maximalni intenzity. Energetické kryti
vykonu je zajistovano anaerobné, vznika velky kyslikovy dluh. Z celkové spotreby je 90 — 99 %

kysliku dodano dodatecné, po vykonu provedeném ,nadluh”. Sprinter musi byt k praci
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takového charakteru geneticky vybaven vétsim podilem rychle se stahujicich vldken kosterniho

svalstva uzplsobenych pro anaerobni ¢innost.

Pohybova struktura béhu ma cyklicky charakter, je téméf stabilni a zcela automatizovana.
Sprintersky béh je mozno povaZovat po technické strance za relativné nenarocny. Protoze se
vSak provadi ve velké rychlosti a pozornost sprintera je zamérena predevsim na maximalni usili
a ne na techniku pohybu, vyZaduje dokonalé technické zvladnuti. Na zakladé nazor( rady
odbornikl mGzZeme konstatovat, Ze z biomechanického hlediska mize byt vykon v béhu na 100
metr(l ovlivnén az z20 % kvalitou techniky béhu. Sprintersky vykon je projevem nékolika
rychlostné silovych schopnosti, mezi nimiz neni pfimy vztah: akceleracni (rozbéhové) rychlosti,
maximalni (letmé) rychlosti, vytrvalostni rychlosti (rychlostni vytrvalosti). Uplatriuje se téz
reakéni rychlost, ale vzhledem k malému rozsahu reakéni doby mezi nadpridmérnou
a podpridmérnou pohybovou reakci nema podstatny vliv na vykon. U dvou jinak rovnocennych
sprintert vSak mlZe mit tato schopnost rozhodujici vyznam. Klicovou sprinterskou pohybovou
schopnosti je maximalni rychlost. Je to komplexni schopnost zavisla na pohyblivosti nervové
soustavy, jeji schopnosti rychle stfidat podrazdéni a atlum, svalovou kontrakci a relaxaci, dale
na schopnosti vnitrosvalové koordinace, svalové pruznosti a rozsahu kloubni pohyblivosti.
Z biomechanického hlediska zavisi maximalni rychlost na optimalnim vztahu mezi délkou a
frekvenci krok(. Tréninkem Ize zvysSit Uroven akceleracni rychlosti a zejména rychlostni
vytrvalosti; prvni schopnost predevsim rozvojem silovych schopnosti (specialni vybusné sily
dolnich konéetin), druhou schopnost rozvojem anaerobni (svalové, lokalni) vytrvalosti. Cim
krat3i je trat, tim vétsi je podil akcelera&ni rychlosti na vykonu. Cim del3i trat, tim vétsi je podil

vytrvalosti (Dostal, 1985).

Nedilnou soucdsti sprintera pfi startu jsou také startovni bloky a startovni polohy.
Startovni bloky

Pfi startu nesmi Zadna jejich ¢ast pfesahovat pres ¢aru nebo do drahy soupere. Startovni

bloky musi odpovidat témto vSeobecnym ustanovenim:

e musi byt tuhé konstrukce a nesméji atletu poskytovat jakékoliv vyhody
e musi byt usazeny na draze pomoci nékolika bodcl nebo hiebl ale nesmi
poskodit drahu a jejich upevnéni se musi pfipadné co nejrychleji vyndat.

e musi je tvofit dvé deskové opéry, o nichz se zavodnik musi opfit chodidly
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Obé opéry pak musi byt uchyceny na tuhém rdmu, ale ty nesmi nijak prekazet
sprinterovi po startu. Opéry musi byt sklonéné v dostate¢né mire, aby co nejvice vyhovovali

zavodnikovi, a mohou byt mirné vyduté nebo ploché.

Upevnéni opér na ramu mUZe byt nastavitelné, ale nesmi umoznit Zadné pohyby opér pfi
sprinterovo startu. Obé opéry musi byt posuvné vpred i vzad pro nastaveni sprinterovo polohy.

Nastaveni pak byva zajisténo svérkou nebo mechanismem (Nesvadbik & Kohout, 1979).

Startovni polohy

e Poloha ,pfipravte se”

Pripravnou startovni polohou zaujima sprinter tak, Ze se opfe rukama o zem a teprve
poté si umisti nohy v blocich. Nijak nepospichd, nebot startér ponechava zavodnikiim dostatek
¢asu, aby se v blocich usadili. V prednim bloku byva obvykle silnéjsi, odrazova noha. Zadni noha
spociva kolenem na zemi, stehna obou nohou jsou pfi pohledu zezadu kolmo k zemi, kolena

nejsou vychylena nijak stranou (Dostal, 1985).

e Poloha ,,pozor”

Na povel pozor sprinter zaujima vlastni startovni stfehovou polohu. ProtoZe ramena ma
jiz vysunuta vpred, provadi jediny pohyb, a to zvednuti panve. Tento pohyb musi byt
dostatecné rychly, ale i plynuly.

Pfi startovni poloze je potreba dbat na to, aby byla panev vys nez ramena, ramena pred
rukama, hlava v prodlouzeni trupu, Uhel v koleni pfedni nohy pravy, nebo jen o malinko vétsi,
Uhel v koleni zadni nohy tupy, bérce rovnobézné s osou bloku, pfi pohledu zezadu, chodidla
zvednutim, nebo snizenim panve, popfipadé posunutim startovniho bloku, nebo vychylenim
ramen.

Ve startovni poloze musi mit sprinter stabilitu. Vahu téla rozloZi na paze a nohy, zejména
na predni nohu. Sprinter musi byt schopen vydrzet v této poloze bez potizi nejméné 3 — 5
sekund. | kdyZ o psychické zamérenosti atleta ve vybéhové poloze nepanuje nazorova shoda,
vétsina odbornik(l se shoduje v tom, Ze sprinter se musi soustfedit na pohybovou odpovéd na

vystrel, ma tedy mit pohybovou predstavu (Dostal, 1985).
e Startovni vybéh

Pfi vybéhu plsobi na sprintera urcité télesné vahy, urcitd sila pod urcitym uhlem.
Vertikalni sloZka této sily musi vyrovnat silu tize. Bude-li mensi, sprinter upadne, bude-li vétsi,

sprinter z blokd vyskodi. Horizontalni slozka sily udéluje télu rychlost pohybu ve sméru vpred.
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PUsobici sila se rovna dvojnasobku télesné vahy sprintera a ma tim vétsi ucinnost, ¢im ostrejsi
bude Uhel, v ném?Z plsobi. Bez blokd a dokonalého tfeni by plsobeni v ostrém Uhlu nebylo
mozné. Velikost tohoto Uhlu zavisi na stupni pfipravenosti sprintera. S ristem dynamické sily
dolnich konéetin se Ghel zmensuje. Uhel nédklonu regulujeme zejména polohou panve ve
startovni poloze a ve vzdalenosti blok( od startovni ¢ary.

Z blokl nesmi sprinter vyskocit, ale vybéhnout. Pro uc¢innost startu ma znacny vyznam
synchronizace Svihové a odrazové Cinnosti. Nejdfive se musi od zemé odtrhnout paze. Starty je
nutné zkouset i pfi tréninku. Charakteristicky je mohutny a Uplny ndaklon pfedni nohy pod
ostrym Uhlem. Predni noha je dulezZity zdroj hnaci sily. Velmi dllezitd je reakce na vystrel
pohybem panve, ale panev nesmi byt pfilis nizko, protoze tlaci sprintera k zemi. Pokud je
panev dostatecné vysoko dosahuje sprinter nejvétSiho zrychleni. Pazemi poté regulujeme

pohyb nohou (Dostél, 1985).

2.3.1 Technika startu

Technika startu byva u této discipliny nejddlezitéjsi a mlze se hodné podepsat

na celkovém vykonu.
e Pracetéla

Startuje se z hlubokého predklonu z blokd, které pomahaji sprinterovi v odrazu. Poté se
musi télo postupné napfimovat, nez dojde k mirnému predklonu, v némZz musi zavodnik

urcitou dobu setrvat.
e  Prace rukou

Sprinter by mél mit svéSena ramena, ktera pomahaji k uvolnéni pazi. Dale by mél lokty

drZet co nejblize u téla — takto se vice uplatni Svih pazi.
e Prace predlokti

Ruce pokréené v loktech, dlané natazené, pohyb musi byt jen dopfedu nebo dozadu,

kvali vétsimu Svihu.
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e Prace nohou

PFi odrazu od blok(l je odrazova noha na Spicce, poté sprinter bézi po patach. Vétsina
chyb totiZz prameni pravé z odrazu z blokd, kdy sprinter pozdé zareaguje, nebo chybné provede

praci svého téla (Dostal, 1985).

2.3.2 Chyby pfi technice startu

e Start z nizkého predklonu
o Malé uvolnéni pazi

e Lokty daleko od téla

e Malé pokréeni v loktech

o Nedostatecnd prace rukou

e Spatné doglapovani (Dostal, 1985).

Obrazek 1: Kinogram Usaina Bolta pfi startu

Zdroj: (Beran, 2008).

Po shlédnuti tohoto kinogramu musime vsak hned na Uvod fici, Ze Boltlv start a jeho technika
jsou vyborné. A chybicka tam je snad jen jedna. Jde predevsim o az pfiliSny naklon trupu

dopredu, kde se ramena dostavaji pfed startovni ¢aru, v poloze pozor (obr. 2).

Bolt tim ziejmé kompenzuje délku svych dolnich koncetin, a proto, aby nemél

zvednutou panev a tim i tézisté pfrilis vysoko, nakloni se vice na ruce, i kdyz véfime, Ze i vtomto
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okamziku nejvétsi silou tlaci chodidly do blokl. Po vystielu se od podlozky jako prvni odlepuji
ruce, ale zdroven se také odrazi zadni noha z bloku (obr. 3). Charakteristickym znakem prvniho

kroku Usaina Bolta je ohromna dynamicka prace pazi ve velkém rozsahu (obr. 4).

vvev

(necelé dvé stopy) pred startovni ¢arou (obr. 5). Poté nasleduje druhy krok, zacinajici odrazem
z predniho bloku. | pfi ném drzi Bolt ukazkovy pfedklon trupu, opét s dynamickym rozSvihem
pazi. Pfitom ma stdle sklonénou hlavu, kterd je v prodlouzeni trupu, a témér Uplné propnuti v

kolennim kloubu (Svoboda, 2008, ¢erven 9).

2.3.3 Technika sprinterského kroku

e Oporova faze — v oporové fazi rozliSujeme dokrokovou a odrazovou fazi. Jsou od sebe
oddéleny tzv. momentem vertikdly, v némz tézisté téla prochazi sttedem plochy opory.
V dokrokové fazi pisobi reakce opory proti sméru pohybu a Ucelem racionalni techniky

je tuto brzdici silu redukovat na nejmensi moznou miru (Obr. 2).

Obr. 2: PUsobeni reakce opory pti dokroku

Zdroj: (Dostal, 1985).

e Letova faze — nastava po ztraté kontaktu se zemi. Odrazova noha se po doznéni odrazu
stdvd nohou Svihovou. V jejim pohybu rozliSujeme Svihovou fazi za télem a Svihovou

fazi pred télem.

V letové fazi nasleduje po maximalnim roznoZeni stehen (Uhel 90 — 105 stupn) aktivni
sttih: pfedni noha se pohybuje doll a vzad, zadni noha vpred a vzhiru. Letovou fazi nelze tedy

povaZovat za pasivni, odpocinkovou (Dostal, 1985).
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Obrazek 2: Kinogram Usaina Bolta pti sprinterském kroku

“\ 4 r

‘oia V

velkému ndklonu trupu hodné vpredu, coz umozni Boltovi neztracet rychlost béhu, coz je v

prvnich krocich velmi dlleZité (obr. 7).

| provedeni tfetiho kroku je ukazkové, se vsim, co by tam mélo byt. Tedy stale velky
naklon trupu, sklonénd hlava v prodlouzeni trupu, ¢imzZ udrzi smér pohybu tézisté dopredu a
mirné nahoru. Jde zde o dokonalé fyzikalni skladani vektor( sily jednotlivych segmentl téla
(obr. 8 — 10). Poviimnéme si nyni mista, kde Bolt doslapuje tfetim krokem. Je to jen maly
kousek pred startovni ¢arou drahy nad nim. To znamen3, Ze Bolt ubéhl za tyto tfi kroky 3,5
metru. Pokud je prvni krok 50 cm za startovni ¢arou, dal$i dva maji délku dohromady skoro tfi
metry (obr. 11). Velky néaklon trupu se zjevnou tendenci tahu dopredu je patrny i v provedeni
¢tvrtého kroku béhu. Bolt se stdle snazi driet velky predklon trupu, pracuje velice intenzivné
pazemi, doSlapuje stale pod tézisté, ani na jednom zabéru neni vidét kontakt paty chodidla s
podloZkou, coz jsou charakteristické rysy Slapavého zplisobu béhu sprintera (obr. 12 — 16). V

nékterych momentech se zd3, Ze Bolt drzi predklon trupu az nasilné (Svoboda, 2008, cerven 9).
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2.3.4 Technika béhu

Béh je pfirozeny pohyb, takzvana lokomoce - stfidani jednooporové faze a letové faze.
Jedna se tedy o opakované skoky, pricemz jejich délka a frekvence muze zménit nebo ovlivnit

rychlost béhu.

Pfikladny béh je uvolnény a plynuly. Pfi béhu by mél sprinter doslapovat na predni ¢ast

chodidla, poptipadé na celé chodidlo. Pfi odrazu musi byt druha noha kolenem vzh(ru.

Paze by mély byt v lokti ohnuté a vykondvajici kyvadlovy pohyb podél trupu ve sméru

béhu. Leva paze kyvne vpred pti odrazu pravé nohy a naopak.

Cilem natrénovani neboli nacviku je vlastné osvojeni si Ucelné a fadné techniky béhu
s rliznou rychlosti. Béhat Ize nékolika zpUsoby, naptiklad tak zvanym vybéhavanim, pfi némz se

snazime postupné odstranit hlavné technické chyby.

Musime si v prvni radé uvédomit, jak vypadaji jednotlivé béZzecké pohyby, a tim miZeme
ménit rychlost béhu. Asi nejdlleZitéjsSim prvkem nacviku béhu je zvladnuti setrvaéného
zpUsobu samotného béhu, to znamend béh bez maximalniho Usili pfi stale stejném sklonu
trupu, rozsahu pohybu pazi nebo dynamice béhu. Ktomuto ucelu lze vyuzivat specialni
béZecka cviceni, v soucasnosti rozsifena prakticky ve vsech sportech (bézecka abeceda). Nyni si
ukdzeme, jaké prvky neboli cviky se pouzivaji v bézecké abecedé a jaké chyby v téchto cvicich

nastavaji (Choutkova & Fejtek, 1989).

2.4 Vybér talentt

Vybér talent(l a péci o talenty mGzeme rozdélit do tfi fazi:

e Faze rozpoznani talentu a jeho selekce
e Faze podpory talentu optimalizaci tréninku

e Faze podpory talentu pomoci koordinace zptisobu Zivota
Pro ucelnéjsi rozliseni talentu je miZzeme rozdélit do 5 navazujicich okruh.

e Urceni talentu (model sportovce) — snazi se vytvofit jakysi model, jak by mél vypadat a
jakd by méla byt podstata toho samotného talentu.

e Vybér talentu (vybérova kritéria, testy) — urcuji se vybérové identifikatory (napfr. testy,
dotazniky, skaly), které uz umozni popsat nalezené oblasti talentovaného jedince.

e Vyhledavani talentu (prostfedi, kde se daji najit a kdo je hleda)
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e Rozvoj talentu (trénink) — tento proces je urcen tfemi prvky: tréninkovym programem,
pozadavky na trenéra a vytvoreni kvalitnich tréninkovych podminek.

e Péce o talenty (zabezpeceni) — zabyvajici se vytvarenim takovych podminek, aby ti
nejtalentovanéjsi sprintefi neodchdzeli zklubu, popf. do zahrani¢i. Hlavnimi
podminkami jsou: materidlni zabezpeceni, socidlni zazemi, vykonnosti perspektiva

(Peri¢, 2006).

2.5 Struktura sportovniho vykonu a jeho faktory

Do struktury zahrnujeme kazidy projev funkce, vSechny dovednosti vlastnosti,

védomosti, znaky télesného rozvoje atd.

Struktura sportovniho vykonu je tvorena predevsim faktory (Millerova, V. et al., 2005).

e Somatické faktory

Mezi somatické faktory patfi télesna hmotnost, procento tuku a aktivni télesna hmota.

Dlouhodobym plsobenim je moZné tyto znaky télesné stavby sprinter(i zménit.

e Genetické faktory

VSeobecné se uznava, Ze rychlostni schopnost je vyznamné podminéna genetickymi

predpoklady jedince.

Vzhledem k tomu, Ze motorické jednotky jsou ve svalech spiSe zapojovany do innosti

......

svalech, nebot jsou vice vyuzivany pfi krat$im rychlostnim zatiZeni. Proto se také logicky

nachazi mensi procentudlni zastoupeni pomalych vidken.
Z toho vyplyva, Ze vykon u sprinteru je genetickym faktorem vyznamné determinovan.
e Osobnostni faktory
Kratké béhy maji vétsi naroky na psychické, moralni a volni vlastnosti sprinterd.

Uplné tou nejzdkladnéj$i vlastnosti i sprintera by méla byt cilevédomost, osobni

zainteresovanost, systemati¢nost a schopnost koncentrace.

Pokud chce sprinter podat vrcholny sprintersky vykon, musi projevit odolnost na

psychickou zatéz, soustfedéni, bojovnost a i urcity stupen agresivity.
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¢ Kondi¢ni faktor
Mezi rozhodujici kondi¢ni faktory se zahrnuji pohybové schopnosti: rychlost, rychlostni
vytrvalost, explozivni sila a koordinace.
Vykon v béhu na 100 m bezprostredné ovliviiuje: reakéni rychlost, sportovni akcelerace

(0 =50 m), maximalni rychlost (50 — 80 m) a rychlostni vytrvalost (80 — 100 m)

e Faktor techniky
Sprinter absolvuje pfi béhu na 100 m tfi technické casti, které ovliviiuji samotny vykon.
Pfed startem zaujme sprinter optimalni startovni polohu — ,pozor” ktera ma pro kazidého
sprintera vyznamné technické parametry.
Pfi startovnim vybéhu musi zvladnout slapavy zplsob béhu a sladit optimalné zvysovani
frekvence krok(, které musi postupné prodluZovat. Zbyvajici ¢ast traté absolvuje Svihovym
zpUsobem béhu, pfi kterém se jedna o pohybovou strukturu s cyklickym charakterem, ktery je

témér stabilni délkou a frekvenci kroka.

e Faktory taktiky

Taktické priprava by méla smérovat krozvoji mysleni zavodnika, osvojeni si a
prohloubeni védomosti (zkuSenosti z tréninku, zavodni cinnosti a znalost pravidel), taktické

varianty jednani a chovani.

Zavodnik musi byt pfipraveny na nékteré z komplikaci: napf. Spatné podminky pfi

rozcviteni, posunuti programu nebo pfi nezdarenych start soupere.
e Materialni faktory

PFi zvySovani vykonnosti se také vyznamné podili kvalita sportovniho naradi (startovni
bloky) dale sportovni vybaveni zavodnik( (tretry, obleceni) i tréninkové a zdvodni prostory
(tartanova hala, ¢asomira).

Nedilnou souéasti je i finanéni zajisténi tréninkové a zavodni &innosti sprintera. Cim vétsi

a lepsi materialni vybavenost, tim lepsi vykonnosti sprinter dosahuje.

e Socialni faktory

PFi své zavodni a tréninkové Cinnosti by mél mit sprinter podporu rodica, skoly, pratel
nebo zaméstnavatele. Nejvyznamnéjsi roli md vtéto podpore trenér. Trenér ovliviuje
sprinterovo vychovu, vzdélani a mimo jiné zajistuje zavodni a tréninkové ¢innosti na zakladé

védeckych a odbornych poznatkl (Millerova, Hlina, Kaplan et al., 2005).
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2.6 Atleticky trénink

Je trénink, ktery plni svou ulohu, jen tehdy jsou-li na vysoké Urovni vSechny jeho casti.
Uroven zavisi do znaéné miry na Urovni metod a forem uplatiovanych ve slozkach tréninku

(Vacula, Pros, Teimerova et al., 1983).

2.6.1 Metody a formy atletického tréninku

Metodou rozumime promysleny postup pfi osvojovani racionalni techniky atletickych

disciplin, promyslené urcovani velikosti, druhu a charakteru zatiZzeni v zajmu rozvoje vlastnosti.

Formou rozumime charakteristické organizovani pohybovych prostiedkd, jejich

motivovani (hravé, planované apod.) a jejich Upravu (Vacula, Pros, Teimerova et al., 1983).

2.6.2 Slozky atletického tréninku

e Télesna priprava - spociva ve specialni a vieobecné piipravé. Ukolem télesné piipravy
je zvysit funkéni moznosti téla, vytvorit dobré predpoklady pro vnitrosvalovou a
mezisvalovou koordinaci pohyb(, rozvinout vsechny pohybové vlastnosti, které se
vyskytuji v atletickych disciplinach.

e Technicka pfiprava - Dalsi slozkou je technickd pfiprava - je zaméfena na zvladnuti
raciondlni techniky béhl. Probiha soubéiné s vsestrannou télesnou pripravou a je
zavisla na urovni koordinacnich a pohybovych schopnosti.

e Psychicka priprava - plni ukoly tykajici se vSseobecnymi cili i s cili specifickymi. V
moralni vychové to znamena, Ze atlet musi projevit svlj vztah ke svému oddilu,
trenérovi, i za predpokladli s rozlicnimi tézkostmi jako napf. neuspéch, projeveni
vztahu k soupefi nebo rozhod¢imu. V tom je podstata mordlni vychovy.

e Takticka pfiprava - taktickou pfipravou rozumime vyuZiti specidlnich postupa, které
povedou v zddové k dosaienému nebo stanovenému cily. Cilem v zavodé rozumime

bud vitézstvi (nebo urcitého poradi) ¢i k rekordu (Vacula, Pros, Teimerova et al., 1983).
Tri faktory ovliviujici taktickou pfipravu: zavodni situace
mozZnosti soupere

vlastni moznosti
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2.6.3 Atleticka abeceda

e Klus — pomaly béh, kladeni chodidel ve sméru béhu, doslap na predni ¢ast chodidla,
zhoupnuti na patu, postupné odvijeni od paty na Spicku: uvolnénd ramena, pohyb pazi

podél bokd.

Chyba — oprava — doslap na celé chodidlo nebo na patu — klus na misté s vyraznym

doslapem na Spicky. Kladeni chodidel ze sméru béhu (zevnitf) — klus po care.

e Liftink — klus na misté (Spicky chodidel ve stalém styku se zemi), maximalni pohyb

kotnikd, protlaceni stojné nohy v koleni vzad.

Chyba — oprava — zvedani chodidel od zemé — provedeni v Sikmé poloze téla oporem o
zed. Nelplné protlaceni stojné nohy — energické protlacovani nohy v kolené nazad, popfipadé

tlakem ruky na koleno.

e Skipink — béh s vysokym zvedanim kolen, snaha o predklon trupu, protlacovani stojné

(oporové) nohy v koleni nazad, energicka prace pazi.

Chyba — oprava — zaklon trupu, provadét s oporou pazi o zabradli. Nizké zvedani kolen —

posilovani svalstva stehen, kontrola provedeni.

e Stupnované rovinky - plynulé stuprfiovani rychlosti béhu na rovném Useku
(az do maxima) z klusu postupné prodluzovani kroku, stale intenzivnéjsi pohyb pazi
a odraz, pfi vystupfiovani rychlosti zvySovani i frekvence kroku, po pfebéhnuti Useku

nebrzdit — uvolnény a dlouhy dobéh.

Chyba — oprava — pfilis rychly prechod do maxima (pfehnana frekvence krok() — béh ve

skupiné, vzajemna kontrola.

e Rozlozené béhy — rychly béh s vyuzitim setrvanosti, na urenych Usecich vypusténi
volniho usili.
Chyba — oprava — v setrvacnych uUsecich se brzdi — neménit frekvenci kroku. Zaklon trupu

pfi vypusténi - usilovat o predklon trupu a hlavy, na dva ¢i tfi kroky zavftit oci.

e Skakavy béh, odpichy — prodlouZzené béZecké kroky, dokoncéovat odraz v plném
rozsahu, tj. v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu, Svihovou nohu zvedat stehnem

do vodorovné polohy se zemi.

Chyba — oprava — nedokonceny odraz — odrazy provadét nizko nad zemi, dopinat kazdy

odraz aZ do Spicky chodidla, Spi¢ku nohy po odrazu tahnout kratce po zemi.
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Nedostatecnd prace pazi — sledovat ruce, aby se dostaly az do vyse brady (Choutkova & Fejtek,

1989).

Aby tato cvi¢eni spravné fungovala a splnila Gcel tréninku, je dileZitd iorganizace
jednotlivych bézeckych cviceni. Atleti proto cvi¢i vfadé na ploSe hristé, nebo po jednom
v oddélené draze. Cviceni provadi vidy celé fady na povel, vSichni vybihaji postupné, kdyz
predchozi fada ubéhla pfiblizné pét metrl. Pfi béhani rovinek se cvi¢enci vraceji chlzi na
vychozi stanovisté, cestou se vydychaji. Obcas se cvici jednotlivé a atleti se vzajemné opravuiji

(Choutkova & Fejtek, 1989).

2.6.4 Pripravny plan u sprintera
Priklad planu sportovni ptipravy je specificky v tom, Ze sprinter z ného Cerpa po celou
sezonu, a tak zaleZi jen na ném, jestli ho bude plnit poctivé nebo ne.

Nyni popiSeme strucné plan, ktery je nastaveny pro dorost — hochy ve véku 16-17 let.
Cviceni na tuto sportovni pfipravu by se mélo vztahovat na vSechny dny v tydnu. V kazdém dni
by méla byt alespornn jedna cvi¢ebni jednotka, ktera pomahd sprinterovi v rozvoji sily,

dynamicnosti Ci estetice.
Rozebereme si proto jednotlivé dny, do kterych zafadime jednotlivd cviceni:

e Pondéli — vtomto dni bychom se méli vénovat gymnastice a posilovani dolnich

koncetin; veskera tato cviceni Ize provadét i doma

e Utery — na rozcvieni je dobré zacit technickymi rovinkami, technickymi starty —
8x30m a 5x30m letmo; poté opét provadét gymnastické cviky spojené

s posilovanim; pro tyto cviky je lepsi vyuzivat halu nebo jinou prostornou budovu

e Stfeda - rozcviceni: rovinky, poté nasleduje doplfikova hra a opét gymnasticka cviceni;

vhodnym prostfedim pro tato cviceni je béZecka draha
e Ctvrtek — doplfikové hry a 6 km dlouhy béh nékde v terénu

e Patek — rozcviceni rovinky a poté nasleduje gymnastika spolecné s posilovanim nejlépe

v hale
e Sobota - rozcviceni rovinky a poté série béhii 3 x 100 m a 4 x 300 m

e Nedéle — doplikova hra a béh na 8 km; vyuzit na to spravny terén (Vacula, Pros,

Teimerova et al., 1983).
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Tento plan se provadi v nékolika cyklech. Cim blize je sezéna, tim je plan vice zaméteny
na konkrétni nedostatky a pfitom se delsi béhy zcela vynechavaji. Dochazi k postupnému
zmenseni ddvek tréninkovych jednotek. VétSinou se sprintefi pred zavodem zaméruji na
trénink technickymi rovinkami, které maiji vice sérii, ale provadéji se na kratsich vzdalenostech,

napf. 5x 30 m, 3 x 90 m (Vacula, Pros, Teimerova et al., 1983).

2.6.5 Charakteristika a ukoly tréninku v dlouhodobé pripravé sprintera

Sportovni priprava, ktera vede ve sprinterskych disciplindch k vrcholové vykonnosti, ma
4 faze, pricemz kazda je zamérena na odliSny obsah i vékovou kategorii. Proto se sportovni
pfipravy lisi svymi cili a dkoly.

Sportovni pfiprava je dlouhodoby proces, ktery predstavuje dynamickou cinnost
podnétl, zamérenych na cilevédomé vytvareni vykonnostnich predpokladl sprintera.
Sportovni vysledky zavisi uz od Zakovského nebo dorosteneckého véku. Proto je hlavnim cilem
dosdahnout maximalni vykonnosti v optimalnim véku. Je tfeba také dodat, Ze sprinter a trenér
musi mit i kratkodobé cile, které jim pomahaji v jednotlivych etapach pfipravy racionalné

trénovat.

e Etapa vSeobecné sportovni pfipravy — zahrnuje obvykle déti ve véku 10-11 let.
VsSestrannost a pohybové aktivity prispivaji k optimalni télesné, psychické i socialni
pohodé. Pomoci pohybovych her se déti uci béhat, skakat, hazet a osvojit si tak kladny
vztah k pohybu i pravidelnému cviceni. Vtomto obdobi se nejvice zamérujeme
na rozvoj koordinace. Tréninkové metody, které pouzivame, jsou urcité herniho

charakteru, které nejcastéji probihaji ve skupinach.

e Etapa zakladniho tréninku — do této kategorie patfi déti mladsiho Zactva. V této etapé
pfipravy se zaméfujeme nejvice na motorické schopnosti, které vedou ke zlepseni
techniky v rGznych pohybovych cinnostech. Zakladem je osvojeni si co nejvétsiho
mnozstvi pohybovych dovednosti i jejich dalSich variant a tim si pak osvojit vice

pohybovych zkusenosti.

Déti tohoto véku musi zvladnout zaklady techniky a taktiky v jednotlivych atletickych
disciplinach. Trénink je veden pfedevsim na atletickou vSestrannost. Pfedevsim by mély zvladat
discipliny typu atletického viceboje (napf. 60 m béhu pres prekazky, hod mickem, 60 m béhu,
skok do dalky, béh na 800 m). Kromé téchto disciplin zahrnuje tato faze i sportovni pfipravu ve

skoku vysokém nebo ve vrhu kouli. Tréninkové cykly Zactva také zahrnuji postupné zvySovani
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objem

koordi

u cvi¢eni. Pro tento typ pfipravy se nejvice vyuZivaji gymnastické prvky, pro rozvoj

nace a dale pfirozena forma posilovani celého téla.

Etapa specializované sportovni ptipravy — vtéto etapé se uZz vybiraji konkrétni
discipliny. Pro tuto fazi ptipravy je typicka postupné se zvysujici intenzita tréninkového
zatizeni. Hlavnimi Ukoly této etapy jsou rozsiteni zakladni a specialni pohybové

schopnosti, zdokonaleni formalni ucelnosti techniky a vSeobecny rozvoj.

PFi tréninku sprintu se snazime zamérit na jednotlivé druhy rychlosti (rychlost pohybové

reakce, akcelerace, maximalni rychlost), ale také na rychlostni vytrvalost, odrazovou silu,

techni

2.6.6

ale na

podné

ku béhu, koordinace a pohyblivosti, ale i na relaxaci.

Etapa vrcholové sportovni ptipravy — zde uZ se prohlubuje specializace s cilem
dosdhnout nadstandardné vysoké sportovni vykonnosti a Uspésnosti ve sprintu.
Prevlada spravné poufZiti specidlnich tréninkovych metod a prostfedk(l a rovnéi
individualni pfistup k tréninkové jednotce. Sprintersky trénink se v této etapé fridi
vykonnosti mluvime o etapé vykonnostniho tréninku (Millerovd, Hlina, Kaplan et al.,

2005).

Rozvoj pohybovych schopnosti — sila, rychlost a obratnost

Sila je jednou z nejzakladnéjSich schopnosti clovéka vlbec. Rozvijet ji mlzeme
posilovanim, kterym se sval zpevni a zlepsi také svou funkci. Pfi posilovani je dulezité
nezapominat na relaxaci, tj. na uvolnéni svalu, a také na dostacujici protaZzeni
svalovych vldken, kterym miizeme zajistit dostatecnou pruznost svalu; obzvlasté
dilezita je pak regenerace a vyZiva svalu. Pfi splnéni vSech uvedenych podminek

muUzeme dosahnout vyssi vykonnosti svalové tkané a lepsi adaptace na dalsi trénink.

Na pocatku pfipravy nebude jisté zalezet na tom, kolik zpUsob( cvikd atlet provede,
jejich kvantité. Dalsi postupné zvySovani vykonnosti se mUlize projevit na stupni a kvalité

td, neboli na specializaci a metodice. Zarovert musime dbat na parametry jedince a jeho

fyzické predpoklady; z tohoto dlivodu nemohou vsichni atleti posilovat stejné.

Kazdym dnem jde posilovani nebo zplsob jeho provadéni dopfedu, proto je velmi

dllezité posilovat dynamicky (mimoto Ize téZ provadét posilovani statické, pfi némz dochazi
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k izometrické kontrakci s maximalnim napétim; toto cviceni bychom neméli zafazovat do
trénink( zacatecnika).
Dynamické posilovani se pouzivd v atletice mnohem castéji. Rozezndvdme ctyfi druhy

dynamického posilovani:

Maximalné silové — prekonavame co nejvétsi odpor

Dynamicko - rychlostné silové — prekonavdame odpor opakované co nejrychleji

Vybusné silové — pfi neopakujicich se pohybech prekonavame odpor s maximalnim zrychlenim
Vytrvalostné — silové — mnohonasobnym opakovanim pohybu prekonavdme mensi odpor

e Rychlost je schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost co mozna nejrychleji.

V atletice se rozeznava rychlost reakce, rychlost jednoho pohybu a rychlost frekvencni.
Rychlost miZzeme uplatiovat ve vsech atletickych disciplinach. Rychlost také jako jedina
z ostatnich pohybovych schopnosti patii mezi nejméné variabilni, tzn. rychlost nelze zlepSovat

tolik jako ostatni schopnosti.

Rychlostni schopnost je mozné zlepsit zhruba tak asi o dvacet az tficet procent. Rychlost
je prevainé dédicna schopnost. Jak tedy zvysit rychlost? Jednim zplsobem je komplexni
plsobeni na rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti; dalsim zplsobem je plsobeni vybranymi
specifickymi prostfedky pouzivanymi v atletice. Touto strukturou cvieni, rytmem a

zapojovanim vsech svalovych skupin Ize toho dosahnout zvyseni rychlosti.

Atlet, ktery chce vynikat v béhu na 100 metr(, musi mit dost sily pro technicky spravny a
dostatecné akcelerovany start, ale také i dostatecnou rychlostni vytrvalost pro udrZeni béhu
v druhé poloviné traté. Dale sem také mlZeme zaradit starty z rliznych poloh, které jsou u
sprinterl velice Casté. Napriklad padavé starty, polovysoké, nizké nebo také zrychleni na

zvukovy podnét ¢i stupriované rovinky.

Rychlost jako takovou nelze nacvi¢ovat v chladu a na podkladu, ktery by nebyl specificky
v jistoté odrazu. K nacviku rychlostné silovych cvi¢eni se nejlépe hodi umélé povrchy, v zimnim

obdobi dostupné v krytych halach, popf. pryZové pasy nataZzené na podlaze v télocvi¢nach.

Dllezité je uvédomit si, Ze takové povrchy jsou velmi nachylné na ndpor v nohach, tudiz
je tfeba je rovnomérné zatézovat. DllezZité je rovnéz dobré rozcviceni a také nenastupovat do

tréninku v pripadé fyziologické unavy.

e Obratnost je to pohybova schopnost, do které zahrnujeme kloubni pohyblivost,

svalovou pruznost, rovnovahu, vnimani prostorli, samotnou ohebnost,
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ale i nervosvalovou koordinaci. Obratnost je ze vSech pohybovych schopnosti nejméné

zkoumana, proto ji i néktefi autofi rlizné nazyvaji a vymezuiji.

V atletice ma obratnost nejvétsi podil na rozsahu pohybu, proto je nutné brat na tuto
pohybovou schopnost specificky ohled, zvlasté pro trénink disciplin technického razu. V souctu
bychom mohli konstatovat, Ze rozvoj obratnosti zlepSuje u atleta techniku, zlepsuje schopnost
svalové sily a dale ho mlzZe ochranit pred chybnym pohybem, kterym muzZe dochazet ke

zranéni (Millerova, Hlina, Kaplan et al., 2005).
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3 Cile prace, ukoly a védecké otazky

3.1 Cil prace

Cil prace je analyza vyvoje vykonnosti v béhu na 100 metr( u kategorie dorostencl mezi

lety 1983 a 2013.

3.2  Ukoly prace
Ukoly préce vyplyvaji z cilii prace. Vypracovani tkol@ bylo tedy nasledujici:

e Shromazdéni dostupnych informaci z ro¢enek
e Analyza vyvoje vykonnosti v béhu na 100 m na zdkladé ziskanych Gdajd

e  Zjisténi moznych pficin zmény vykonnosti

3.3 Védecké otazky

Na zakladé prostudovanych material(l z literatury a tabulek zjistime, zda vyvoj
v jednotlivych souborech mezi lety 1983 — 2013 bude linedrni a zda se vtomto obdobi

vykonnost zvySovala i nikoliv.

e Ocekavame, Ze vysledky soubor(l dat v 90. letech 20. stoleti budou nizsi vykonnosti nez
vysledky v roce 2000.

e Predpokladame, ze vykonnostni Uroven v béhu na 100 metrd, nebude linearni.
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4 Metodologicka cast

4.1 Charakteristika souboru

Souborem analyzy vyvoje vykonnosti v béhu na 100 metra byli ¢esti dorostenci ve véku

16 a 17 let a to od roku 1983 po rok 2013.

4.2 Metodika ziskani dat

Pro ziskani objektivnich a pravdivych udaja ohledné zabéhnutych c¢asl sprinterl bylo
zapotrebi prostudovat atletické rocenky v béhu na 100 metr( od roku 1983, které se nachazeji

na Ceském atletickém svazu v Praze.

Dale jsme prostudovali internetové stranky Ceského atletického svazu, kde jsme v sekci

statistiky ziskali informace o nejlepsich vykonech sprinter( od roku 2002 po rok 2013.

Aby se jednalo o spravny cas, tak k ruénimu casu bylo pfipocteno 0,24 sekundy; napfr.
pokud sprinter zabéhl 100 metr za 10,9 sekund (méfeno ruénim casem), spravny
zaznamenany elektronicky ¢as byl 11,14 sekund. VSechny tyto casy byly potom zapsany

do programu Microsoft Excel a ddle jim zpracovavany.

4.3 Metodika zpracovani dat

V programu Microsoft Excel jsme vytvofili 33 listd se zaznamenanymi Udaji. Na 30 listech
je vyvoj vykonnosti od roku 1983 az 2013 zndazornén minimdlné 20 nejlepSimi vykony.
Jednotlivé casy jsme pak museli z rucnich ¢ast prepsat na elektronické. V kazdém jednotlivém
roce jsme se do tabulky snaZzili zapsat misto a datum zavodu, 20 nejlepsich ¢asU, nazev oddilu

sprintera a vysledny ¢as sprintera.

Pod jednotlivé vykony jsme si pomoci dvou bunék vypocitali priméry deseti a dvaceti

zavodnikd.

Na zbyvajicich tfech listech jsou pak tabulky, ze kterych jsme pomoci statistickych funkci

vytvofili grafy, které byly zpracovany do predkladané bakalarské prace.
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4.4 Pouzité metody

Bakalarska prace byla zpracovana v podobé historické metody, ktera nam pomuze zjistit
a porovnat informace tykajici se daného tématu. Pti zpracovani dat bude vyuzita metoda

statistické analyzy.

4.5 Pouzité statistické funkce

Pro predlozenou bakalarskou praci byly v programu Microsoft Excel pouzity ndsledujici

funkce pro vypocty vysledkl znazornénych v uvedenych tabulkach a grafech:
e Aritmeticky primér

Je to prlimér, ktery je dan souctem vsech namérenych hodnot déleny jejich celkovym

poctem (Kovar & Blahus, 1989).
e Rozptyl

Neboli variace, pocita se viemi hodnotami souboru, nebere tedy v Uvahu jen krajni

hodnoty (Kovar & Blahus, 1989).

e Korelace

Je to vzajemny vztah mezi dvéma procesy nebo veli¢inami (Kovar & Blahus, 1989).
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5 Vysledky

Ve vysledcich jsme vytvofili 5 grafll a 2 tabulky. Dva grafy znazornuji priiméry nejlepsiho

vykonu a dalsi pak priméru nejlepsich 3, 5, 10 a 20 vykon(.

U zbylych grafll jsme vytvofili zménu rozptylu v jednotlivych souborech, priméry

zavodnikl zndzornénou logaritmickym trendem a posledni graf je pribéh vykonnosti.

V tabulce 1 vypocteny jednotlivé priméry 10 nejlepsSich a prliméry 20 nejlepsich

sprintery; ve druhé tabulce jsou korelacni koeficienty jednotlivych dekad.

Vsechny tabulky a grafy byly vytvorfeny pomoci analyzy dat ztabulek vytvorenych

v programu Microsoft Excel.

5.1 Analyza vysledkl v béhu na 100 m od roku 1983 do roku 2013

Analyzu jsme provedli nasledujicim zplUsobem: zrocenek, ve kterych jsou uvedené
vysledky zabéhnutych ¢ast na trati 100 m, jsme vybrali v kazdém roce dvacet nejlepsich casQ.
Z téch jsme (opét v kazdém roce) vypocitali primérny ¢as prvnich deseti nejlepsich sprintert a

také prdmérny cas vsech dvaceti sprinter(.
V nasledujici Tabulce 1 mizeme vidét vSechny priimérné ¢asy po skupinach

1.-10. zavodnik a 1. — 20. zavodnik v kazdém soutéznim roce.
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Tabulka 1: Priimérné ¢asy po skupinach 1 —10. a 1 —20. v letech 1983 — 2013

Primér Primér Primér Primér
Rok Rok
1. - 10. misto 1. - 20. misto 1. - 10. misto 1. - 20. misto

1983 10,96 11,17 1990 10,96 11,11
1984 11,20 11,32 1991 10,99 11,08
1985 11,07 11,27 1992 11,24 11,36
1986 11,08 11,23 1993 11,30 11,42
1987 11,00 11,13 1994 11,14 11,45
1988 10,97 11,09 1995 11,23 11,37
1989 11,05 11,15 1996 11,29 11,40
1997 11,33 11,43 2006 11,16 11,28
1998 11,35 11,45 2007 11,09 11,16
1999 11,42 11,50 2008 11,03 11,18
2000 11,39 11,46 2009 11,24 11,28
2001 11,05 11,22 2010 11,19 11,27
2002 11,05 11,15 2011 11,11 11,27
2003 11,17 11,28 2012 11,14 11,24
2004 11,18 11,25 2013 11,08 11,23
2005 11,18 11,28

5.1.1 Charakteristika analyzy priiméru deseti zavodnikii

Z Tabulky 1 je patrné, Ze prGmérny cas nejlepsich 10 sprinterd byl v roce 1983 ze vsech
ro¢nikd nejkratsi. Rok 1984 uz tak uspésny nebyl; priiméry zdvodnik( se zhorsily o témér pul
sekundy. Ani rok 1985 nepfispél k vyraznému zlepseni dosazenych ¢asu. Tento stav pokracoval

az do roku 1987. Teprve v roce 1988 byly dosaZzeny lepsi Casy, a to opét pod 11 sekund.
Roky 1991 a 1992 v prliméru prvnich 10 zavodniku se také dostaly pod hranici 11 sekund.

AZ do roku 2013 byl primér nad 11 sekund. Dokonce od roku 1992 do roku 2000 byly casy
mezi 11,23 - 11,38 sekund.

Nejhorsi zaznamenany priimér byl v roce 1999, kdy primér dosahl 11,44 sekund.
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Od roku 2001 do roku 2013 se Casy oproti predchozim roklm zlepsil; kromé roku 2009
dosahovaly pod hranici 11,2 sekund.

5.1.2 Charakteristika analyzy priiméru dvaceti zavodnikd

KdyzZ analyzujeme vSechny priiméry sprintl, miZeme vidét, Ze jediny rok, ktery se lisi od
ostatnich, je rok 1983, kdy dosazeny primér nejlepsSich 10 zavodnik(d se dostal mirné pod

hranici 11 sekund.

Ostatni prliméry uz byly nad hranici 11 sekund a jediny pradmér, ktery se nejvice pfiblizil
hranici 11 sekund, byl dosazen v letech 1990 a 1991. | rok 1988, s primérnym casem 11,09
sekund, byl s témito vykony srovnatelny. Od roku 1991 az do roku 2000 se dosaZené casy

zvySovaly a téchto 9 let tak nebylo pfilis Uspésnych.

Cilem bylo zlepseni dosahovanych cast sprinterd; toto se dafilo od roku 2000
az do soucasnosti, kdy se casy zlepsily v prdméru o 2 setiny sekundy, coZ je dobra zprava jak
pro atleticky svaz, tak mladeznicka centra, které sportovce pripravuji. Podle sebranych udaji
byla 90. Iéta nejméné Uspésna s Casy presahujicimi 11 sekund. Pficiny takového vyvoje Ize
spatfovat ve vice rozliénych oblastech, napt. vlivu rozpadu tehdej$iho Ceskoslovenska, v krizi a
nechuti k trénink(im (Spatnad moralka sportovce) apod. Od roku 2000 do soucasnosti se vykony
sprinterl ve sledované discipliné stabilizovaly a nedochazi k zdsadnim vykyviim v dosazenych
pramérech. Ba naopak vykony jednotlivych sprinterd se zlepsily. Je pravdou, Ze v soucasnosti
maji zdvodnici daleko lepsi podminky, at uZv oblasti trénovani, kvalifikovanosti trenérl a v
dostupnosti materialniho vybaveni. K lepsim vykonim bézcl také bezesporu vyznamné pfispél
tartan, jak uz bylo zminéno v pfedchozim textu (prvni tartanova draha vystavéna v roce 1972
na Strahové). Nelze opomenout ani vyuZiti prvni ¢asomiry v 80. letech minulého stoleti, které

pfineslo presnéjsi uréeni dosazenych casl bézcu.
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5.2 Porovnani nejlepsich vykon, nejlepsich 3 vykonu, nejlepsich 5

a prumeéru ve skupiné 1 — 10 sprintert a 1 — 20 sprinteru

Graf 1: Vyvoj vykonnosti v béhu na 100 m od roku 1983 — 2013
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V uvedeném Grafu 1 miZeme vidét srovnani nejlepsiho, primér ve skupiné prvniho az

desatého vykonu a priimeér prvniho az dvacatého vykonu v letech 1983 az 2013.

U modré kfivky (nejlepsi vykon) Ize pozorovat, Zze od roku 1992 po rok 2000 zaznamenal

sprint na 100 m zhorseni o zhruba 3 setiny v priméru na nejlepsi vykon.

Tento jev mohl byt také duasledkem ruseni center vrcholového sportu a statni
reprezentace, jeZ navazovala na stfediska mladeZe. O dalSim vyvoji atletiky se rozhodlo v roce

1993, kdy Ceskoslovensko rozdélilo na dva staty, Ceskou republiku a Slovenskou republiku.

Jesté neZ se zaméfime na rok 1992 az 2000, chtéli bychom pfipomenout rok 1983, kde je
patrné, Ze nejlepsi ¢as (10,34 sekund) zabéhli dva zavodnici Chalupa s Kmoni¢kem. Bohuzel
z dostupnych zdrojl neni v soucasnosti jiz mozné zjistit vice informaci. Z tohoto dlvodu je
obtizné posoudit, proc tito i dalSi zavodnici, ktefi dobéhli na 3. az 4. misté s casem 10,8 sekund
dosahli takto vynikajici vysledky. Jak ale mGzeme vidét v uvedeném grafu, nejlepsi vykony meazi

lety 1992 a7 2000 se nedostaly pod hranici 11,2 sekund.

37



AZ vroce 2001 se podafilo prekonat hranici 11,2 sekund a dokonce se dostat pod 11
sekund, coz byl po tak dlouhé dobé velky uspéch. Tento vykon se podafil sprintéru Petru
Svobodovi vynikajicim ¢asem 10,97 sekund (Brno, 15. zafi 2001). Svoboda byl nakonec jedinym
atletem, ktery dokazal hranici 11 sekund pokofit. V roce 2002 pak hranici 11 sekund pokofil
dal3i atlet, Luka$ Patera s ¢asem 10,8 sekund (Ceska Lipa). | tento ¢as se ukdzal jako jediny

dosazeny pod 11 sekund.

Dosazené casy obou zavodnik( byly po relativné dlouhé dobé nelspéchl v 90. letech

skvostné, i kdyzZ se preci jen oCekavalo, Ze vice atletld bude schopno hranici 11 sekund zdolat.

V roce 2003 se podafilo navazat na dva Uspésné predeslé roky a pod hranici 11 sekund
se dokazali dostat dva atleti — opét Luka$ Patera (10,78 sekund) a Jaroslav Smotek (10,88

sekund).

Kdyz se poohlédneme za dalSimi roky, mizZeme vidét, Ze vyvoj této discipliny nebyl pfilis
stabilni, ale vykazoval spiSe rostouci i klesajici tendence. Zvlasté pak stoji za zminku roky 2008
a 2012, kdy oba dva nejlepsi vykony se dostaly pod hranici 10,6 sekund; nejlepsi vykon roku
2012 dokonce na senzacénich 10,48. Porovhame-li kfivku znazornujici prdmér ve skupiné 1-10
sprinterll a pramér skupiny 1-20 sprinterl, mlZeme vidét, Ze kfivka je relativné stabilni.
Vyjimkou je rok 1983 a opét roky 1992 aZ 2000, kde je kfivka klesajici nebo ma tendenci

stoupat.

Graf 2: Vyvoj vykonnosti v béhu na 100 m od roku 1983 — 2013
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U druhého grafu, budeme analyzovat treti nejlepsi a paty nejlepsi vykon. Na prvni
pohled zde miZeme znovu vidét nestabilni vykony a kfivka ma opét klesajici a vzrlstajici

tendenci.

Pokud porovname kfivky tfetiho a patého nejlepsiho vykonu, jsou zde vidét mensi
odchylky. Kfivka v porovnani s primérem s nejlepsim vykonem a s priméry nejlepsich deseti a

dvaceti vykonu, ma vyssi tendenci k rozptylu.

Stejny vyvoj se projevuje od roku 1992, ale jak uz jsme psali v predchozi diskuzi,
stfediska vrcholového sportu mladezZe zlepsila své vykony; z grafll je dale vidét, Ze i nejlepsi
tfeti vykon se dostal lehce nad 11 sekund, a to konkrétné na c¢as 11,04, cozZ v ptistim roce uz

nemusi tak byt, cozZ se da fici o nejlepsim patém vykonu, ktery se zastavil na 11,13 sekund.

Graf 3: Prlmérna hodnota deseti nejlepsich dosazenych ¢asi, znazornéna kivkou

logaritmického trendu
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V pfedchozim grafu mdzeme vidét kfivku, ktera se vyznacuje jako logaritmicky trend
vyvoje dat, a kterd ukazuje, jak se méni sledovana hodnota v zavislosti na ¢ase. Kazdy z bodU

znadi nejrychlejsi prdmérny ¢as v daném roce.

V Grafu 3 je vidét, Ze od roku 1992 do 2000 je velka propast oproti roku 1991 a roku
2001. Také si mUZeme vsimnout, Ze nejvyssi bod, kam dosahl logaritmicky trend, je 11,27

sekund.
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Tabulka 2: Korelac¢ni koeficient mezi jednotlivymi soubory (nejlepsi vykon, primér nejlepsich 3,

5, 10, 20 dosaZenych ¢asl)

1 3 5 10 20
1 0,947 0,883 0,889 0,866
3 0,947 0,961 0,932 0,897
5 0,883 0,961 0,967 0,929
10 0,889 0,932 0,967 0,972
20 0,866 0,897 0,929 0,972

Jak je patrné, z Tabulky 2 nejvy3si korelaéni koeficient ze sledovanych soubor( je primér

10 nejlepsich sprinterl a priimér 20 nejlepsich sprinterd.

nejlepsich sprinterd.

Kazdy korelacni koeficient u sledovanych soubor(, aZz na par vyjimek, dosahuje pres 90%,

z ¢ehoz vyplyva, Ze vSechny Casy byly velmi vyrovnané.
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Graf 4: Zména rozptylu souboru v béhu na 100 m v letech 1983 — 2013.
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Jak je vidét z Grafu 5 ve sledovaném souboru 20 nejlepsich bézcll v jednotlivych letech je

velice znacny rozptyl v dosazenych ¢asech.

Nejvyrovnanéjsi vykonnost sprinterd byla v 90. letech. Nejmensi rozptyl u sprinter( byl

pak v roce 2000 a naopak nejvétsi byl v roce 1983.

Nejvétsi kolisani rozptylu je z roku 1983 na rok 1984 a nejvétsi vyrovnanost rozptylu je

pak od roku 1997 na rok 1999.
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Graf 5: Prlibéh vykonnosti béZcl v béhu na 100 m v letech 1983 —2013.
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6 Diskuze

Urover béZeckého sportu byla v 80. letech na velice dobré drovni. Velky vliv na této
vykonnosti ma nova vystavba stadionu a hal, které diky vétSimu poctu muze vyuZivat, i Sirsi
zédkladna sprinter(l. Dikazem toho je ve sprintu na 100 m zabéhnuty ¢as 10,3 sekund v roce
1983; tento Cas je do soucasnosti nejlepsim vykonem v této discipliné. DalSim faktorem
ovliviiujicim vykonnost zavodnik(l by mohl byt doping. BohuZel nejsou zndmy informace o

pouzivani téchto zakazanych latek.

Do vyvoje vykonnosti sprinter(i nejvice zasdhl rok 1989 a s nim spojend Sametova
revoluce, kterd odstartovala pfeménu politického a spolecenského rezimu, nevyjimaje sportu
(byla zrusena strediska vrcholového sportu mladeze azapocala celkova transformace

sportovniho hnuti).

Vykony sprinter( se ale zacaly zna¢né zhorsovat v 90. letech, pfi¢inou tohoto poklesu, je
zruseni stfedisek i nasledného systému po roce 1989, ktery zabezpecoval talenty a umoznil jim
dosahnout svoji maximalni hranice. DalSim poklesem vykonnosti, bylo zruseni TSM a c¢ast SVS
vroce 1991. Vsechny tyto pficiny se projevily na poklesu vykonnosti pravé uz vroce 1991.
Vroce 1995 Ceské atleticky svaz opét zavadi stfediska mladeZe pod hlavickou Centrum
talentové mladeze (CTM). Ale ani po zavedeni talentového centra se vykonnost nezlepsSuje a od
roku 1998 je, nahrazuji sportovni centra mladeze, kterd byla zfizena MSMT (Bahensky &

Semerad, 2014).

K postupnému zlepseni situace prispél pak vznik vyssich Uzemné-samospravnich celkl
(14 kraj) vroce 2000, jejichz ukolem byla rovnéZz péce o rozvoj sportu mladeze, véetné

organizace a poskytovani dotacni podpory sportovnim oddilGim.

Po zavedeni téchto stfedisek se projevuje vykonnost ale aZ v roce 2001-2002, kdy doslo
i na nejvétsi financni podporu od statu a pokracuje az do roku 2004. Poté ale opét vykonnost
klesa a zlepsuje se aZz vroce 2007 — 2008 a to ve vSech souborech. Dalsi roky zase malinko
vykonnost klesa, ale vroce 2011 dosahuje nejlepsi vykonnosti od zavedeni center talentové

mladeze v roce 1995.

Ke zvyseni vykonnostni Urovné prispély i samotné sportovni tfidy. V 70. letech to byli
stfediska vrcholového sportu (SVS) v roce 1974, stiediska vrcholového sportu mladeze (SVS —
M), tréninkové stfediska mladeze (TSM), sportovnich tfid (ST) a sportovnich gymnazii (SG) —

v roce 1984 (Ptac¢nikova, 2003).
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Vliv na vykonnost mlize mit hodné dleZitych faktor(, které povazujeme za zasadni, a
projevuji se na vykony atletl. Tato teorie je velmi dlleZita, protoZe se projevuje na rozvoji
samotné discipliny. Jako zédkladnim prvkem muzZe byt sportovani u déti, vybér talent(, ale i

tfeba podpora samotného statu.

Dalo by se predpokladat, Ze s rozvojem novych technologii, modernizaci sportovnich
zafizeni, kvalifikovanéjsimi trenéry a modernimi pfistupy k tréninku by se vysledky sportovcl
mély v budoucnu stale zlepSovat (pokud nedojde knéjaké vyznamné politické, nebo

spole¢enské zméné).

Ale soucasné s modernimi technologiemi se méni i pfistup déti ke sportu. V dnesni dobé
maji déti Siroké spektrum jak travit svij volny cas. A to se pravé lisi od roku 1983, kdy byl o

pohyb velky zajem a daval détem vSestranné zaklady pro pozdéjsi specializovany trénink.

Jde i o pribéh Siroké zakladny, které koresponduje s pribéhem absolutni $picky. Proto i
ve svétové Spicce mezi pfechodem od dorostu ke chlapiim nefiguruje Zadny cesky atlet, ktery
by se mohl méfit s kvalitnimi zahrani¢nimi sprintery. To znamen3, Ze péce o absolutni Spicku,

ale také péce o mladez ovlivriuje pribéh vykonnosti.
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7 Zavér

Cilem této bakaldiské prace byla analyza vybranych vysledk(i dorostencli ve vékové
kategorii 16-17 let na trati 100 m vletech 1983 — 2013. Jednim z prvnich Ukold bylo
prostudovani atletickych rocenek a od roku 1983 a nasledné zjisténi vysledkd zabéhnutych

v jednotlivych rocich. Druhym tkolem bylo nastudovani problematiky béhu na kratké traté.

Po prostudovani vstupnich dat bylo provedeno zpracovani sledovanych vykon(
do tabulek a grafd. Stanovenym kritériem bylo vybrat minimalné 20 vykon( v kazdém roce.

Vsechny zahrnuté hodnoty byly zpracovany a vysledky prodiskutovany.

Jednotlivé ukoly prace byly splnény a cile prace dosazeny.

Vysledky prace potvrdily pivodni hypotézu o poklesu vykonnosti v béhu na 100 metr(
v 90. letech 20. stoleti ve srovndani s rokem 2000. Byla potvrzena i druha hypotéza tykajici se

linedrniho vyvoje vykonnosti sprinterd, u které byla zaznamenana rostouci i klesajici tendence.

Tuto bakalafskou praci Ize vyuzit jako studijni material pro ptipravu tréninkovych technik
a postupl, pro seznameni se s danou problematikou a pro pripadné zpracovani dalsi analytické

prace.
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