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1. Uvod

Uz od praddvna se lidé zajimaji, jak zvySit svoji fyzickou pfipravenost.
O zptsobu, jak zvysit fyzickou vykonnost, pfemysleli 1idé jiz ve starovéku kvili
véale¢nym udelim ipro zabavu. Tak se v antickém Recku vyvinul fenomén, ktery se
dnes nazyva sport. Jedno z olympijskych hesel ,,Citius, Altius, Fortius* vyjadfuje usili
olympijského hnuti o neustaly pokrok, a tudiz i odvékou touhu lidstva prekondvat limity
a rekordy.

Kralovnou sportli je nazyvéana atletika. D4 se fici, Ze atletika jako sport, ktery jiz
existoval v antice, je ,.kralovnou vSestrannosti a individuality®, vyjadfujici dravost,
soutézivost, touhu po vitézstvi, villi bojovat a pfekondvat mety (rekordy). Kralovnou je
nazyvana také proto, ze vykon v kazdé discipliné lze velmi ptfesné zméfit. Velmi
popularni je skupina disciplin, které nazyvame sprint. Pro svoji dramati¢nost jsou
sprinterské discipliny, pfedev§im béh na 100 m, nejpopularnéjsim odvétvim atletiky. Ne
nahodou ze vSech nejnovéjsich olympijskych vitézl a svétovych rekordmanti zna casto
bézny priznivec sportu praveé jen jméno nejlepsiho sprintera na 100 m. Na této trati atlet
demonstruje maximalni rychlostni béZecké schopnosti. Tato skute¢nost provokuje
K otazce: ,,0 kolik lze jesté bézet rychleji, kde je hranice lidskych moznosti v rychlosti
béhu?*

Jednim z mnoha predpokladi neustdlého rlstu vykonnosti sprinter je
promysleny, védecky 1 empiricky podlozeny tréninkovy proces. Tak, jak se vyvijely
tréninkové metody, zvySovala se 1 snaha testovat vykonnost, a tim ov&fovat uc¢innost
téchto metod. V tréninku sprintera je dnes bézné testovat vykonnost v dil¢ich
schopnostech a pouziva se K tomu tada jiz standardnich test. V této praci jsme si dali
za kol ovéfit pravé pomoci standardnich testi i€innost tréninkového procesu sprintera.
Tento experiment miiZe naznacit Uskali, kterd se mohou vyskytnout pfi testovani
vykonnosti a ndsledném ovéfeni tréninkovych metod. Doufame, Ze touto praci
ptispéjeme k diskuzi 0 zdokonaleni a rozvijeni metod ovéfujicich efektivitu

tréninkového procesu sprintera.



2. Piehled poznatkil

2.1 Charakteristika sprintu

Sportovni vykon u sprinti (trat¢ do 400 m) je vymezen piedev§im vysokou
urovni silovych a rychlostnich schopnosti a je provadén maximalni intenzitou. Cilem je
absolvovat danou trat’ v co nejkrat§im case. U vSech sprinterskych disciplin je vysledny
Cas urCovan startovni reakci, akceleraci, maximalni béZzeckou rychlosti a rychlostni
vytrvalosti. Sprinterovo Usili je zacileno na maximalni Gsili a ne na béZzeckou techniku.
Vykon ve sprintu mizZe byt z biomechanického hlediska ovlivnén do 30% technikou
béhu. Struktura pohybu hladkého béhu ma cyklicky charakter. Je vysoce stabilni
atakika naprosto automatizovana. Jednim z dulezitych faktord, ktery ovliviiuje
sprintersky vykon, je frekvence bézeckého kroku. Tato frekvence je zavisla
na schopnosti CNS a nervosvalového aparatu rychle stfidat kontrakci a relaxaci s co
nejvétsim poctem zapojenych motorickych jednotek. Sprinteti dosahuji frekvence
bézeckého kroku az pét krokii za sekundu. Dalsi dulezity faktor je délka bézeckého
kroku, ktera mize byt u sprintert az 275 cm, u sprinterek 245 cm. Soucin délky
a frekvence bézeckého kroku uréuji rychlost béhu podle vzorce V = Dk - Fk. Z toho
plyne, Ze rychlost béhu mizeme ovlivnit pouze zménou téchto dvou faktort (Millerova
et al. 2002, Moravec et al. 1984, Vacula et al. 1975).

Kromé narokii na dychaci a srdecné cévni systéem klade sprint predevsim velké
pozadavky na svalstvo, a to nejen na svalstvo dolnich koncetin, ale i na ostatni svalové

skupiny (Vacula et al. 1975 s. 87).

2.1.1 Fyziologicka charakteristika sprintu

Pii sprintech vznikd velky kyslikovy dluh, na trati 100 m dosahuje az 95 %
kyslikové poptavky. Velky kyslikovy dluh pfi sprintu vznikd jiz v prib¢hu vykonu,
protoze krevni ob&h ani dychaci ustroji se nemiize pfizplisobit narokiim pohybového
aparatu na mnozstvi kysliku. Po dobéhu zavodu na 100 m vznika deficit 12 - 15 |

kysliku. Metabolismus se zvysi az na 30 000 % nalezitého BM (Synek 1985).
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Pti sprintech se nejvice pro svalovou praci vyuzivaji energetické¢ zdroje ATP a
CP. Adenosintrifosfat (ATP) je vyCerpan za 3 - 5 sekund. Néasledné¢ je vyuzivan
kreatinfosfat (CP), ktery postac¢i zhruba do 8 - 10 sekund svalové prace. Nasledné
nastupuje anaerobni laktatovy proces. Jeho produktem je kyselina mlé¢nd. Zmétfené
hodnoty laktatu po dob¢hu sprinterskych trati se pohybuji na 60 m v rozpéti 7 - 9
mmol.I", u 100 m mezi 12 - 14 mmol.I" a po 200 m v rozmezi 14 - 18 mmol.I*
(Millerova et al. 2002).

Obrazek 1 Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti

mnoZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni
Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

2.1.2 Psychologicka charakteristika sprintu

Z psychologického hlediska je vykon v téchto disciplinach ovliviiovan schopnostmi
sprintera regulovat predstartovni stavy a dadle schopnosti maximalni koncentrace
volniho usili a odolnosti proti rusivym vliviim prostiedi (Millerova et al. 2002 s. 12).

Na sprintera je kladen narok uplatnit plné volni usili. V usili o co nejrychlejsi
pohyb nesmi nervové drazdéni presdhnout hranici prahu. Jinak dojde
k nekoordinovanym a kfecovitym pohybtim, coz ma vliv na snizeni rychlosti. Védoma
snaha je propojena s ¢innosti druhé signalni soustavy, ktera zasahuje centralni nervovy
systém. Z toho plyne, ze sprinter musi k zavodu nastoupit v dobré psychické pohodé a s

celkoveé neunavenym organismem (Vacula et al. 1974).
11



2.2 Faktory ovliviiujici sprintersky vykon

Faktory, které ovliviiuji sportovni vykon podle Millerové et al. (2002).

2.2.1 Geneticke faktory

Rychlostni schopnosti jsou vyznamné podminéné genetickymi ptredpoklady,
predevsim pomérem rychlych a pomalych svalovych vlaken. Pii rychlostnim vykonu
jsou predevsim zapojovana rychla bila vldkna FG a FOG. Proto se u sprinterti nachazi
mensi procentudlni zastoupeni pomalych vlaken SO. U sprinterd se uvadi procentudlni
zastoupeni svalovych vlaken v tomto poméru: FG - 37 %, FOG - 22 %, SO - 41 %.

Z toho vyplyva, Ze sprintersky vykon je genetickym faktorem velmi ovlivnén.

2.2.2 Somaticke faktory

Dlouhodobym ptsobenim tréninku je mozné télesnou stavbu sprinterti zménit,
jako napftiklad celkovou télesnou hmotnost, aktivni té¢lesnou hmotu, procento tuku apod.
Driivejsi studie uvadi, ze veékové predpoklady pro nejvyssi vykonnost ve sprintu se
pohybuji okolo 22 - 26 let. Nekteti jedinci nejvyssi vykonnosti dosahli az po 30. roku
Zivota. Proto neni moZné pro sprinty stanovit optimalni v€kovou hranici.

Télesna vyska také neni rozhodujici Cinitel, nebot’ mezi nejlepSimi sprintery se
objevuji zavodnici od 155 cm do 200 cm. Pro sprintery je rozhodujici télesna hmotnost,
pokud je v souladu s télesnou vyskou. N&kteti Spickovi sprintefi vazili 60 kg a jini

téméf 100 kg.
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Tabulka 1 Charakteristika télesné stavby svétovych sprinter( a sprinterek v letech 1978 - 91

Vek Vyika Hmotnost | oo ke
hmotnostni
100 m muzi vitéz 23-29 182 - 190 74 - 83 6-9
medailisté 22-26 180 - 186 74 - 80 4-8
finalisté 23-26 179 - 183 74 -77 5-7
200 m muzi vitéz 22-26 178 - 184 66 - 88 2-14
medailisté 22 -26 179 - 185 71-79 4-9
finalisté 22-25 179 - 185 72-77 6-9
100 m zeny vitézka 21-27 163 - 175 53-60 10-15
medailistky 23-26 166 - 174 56 - 61 9-14
finalistky 23-25 166 - 174 57 -60 8-12
200 m Zeny vitézka 21-26 170 - 180 57 -68 9-16
medailistky 22-25 170 - 178 58 - 64 11-15
finalistky 22-25 169 - 173 58 -61 10-13

Zdroj: Millerova et al. (2002)

Index vySko-hmotnostni = (vyska - 100) - hmotnost

2.2.3 Osobnostni faktory

Sprint klade vysoké néaroky na psychické, moraln¢ volni vlastnosti sprintera.
Zékladni vlastnosti, které by mél mit sprinter, jsou cilevédomost, systemati¢nost, osobni
zainteresovanost a schopnost koncentrace. K vrcholnému sprinterskému vykonu je
zapotiebi vysokéd odolnost na psychickou zatéZ, soustfedéni, bojovnost a urcity stupen

agresivity.

2.2.4 Kondicni faktor

Rozhodujici kondi¢ni faktory u sprintu jsou pohybové schopnosti: rychlost,

rychlostni vytrvalost, explozivni sila a koordinace.
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V béhu na 100 m se na vykonu podileji: reakéni rychlost, startovni akcelerace
(0 - 50 m), maximalni rychlost (50 - 80 m) a rychlostni vytrvalost (80 - 100 m). U b&hu
na 200 m se vyznamn¢ podili schopnost udrzet co nejvyssi bézeckou rychlost co nejdéle
(v druhé poloviné trati). Tuto vlastnost oznaCujeme nazvem specialni sprinterska

vytrvalost.

2.2.5 Faktor techniky

Tii technické ¢asti, které sprinter v béhu na 100 m absolvuje a maji na celkovy
vykon vyznamny vliv. Pri startovnim vybéhu musi zviadnout Slapavy zpiisob béhu
a optimalné sladit zvysovani frekvence krokit a postupné prodluzovani kroku. Zbyvajici
trat absolvuje Svihovym zpiisobem béhu, pri kterém ma pohybova struktura béhu
cyklicky charakter a je témér stabilni délkou i frekvenci krokii (Millerova et al 2002
s. 13).

2.2.6 Faktor taktiky

Taktickd ptiprava by méla sméfovat k rozvoji tvar¢itho mysleni zavodnika
Vv zavislosti na rtiznych zavodnich situacich. V taktické pfipravé hraje roli znalost
pravidel, zkuSenosti z tréninku a ze zavodnich situaci. V ramci taktické pfipravy feSime
zpusob rozcviceni pfed zavodem (rozb&h, mezibéh, finale). Zavodnik musi umét
improvizovat pii Spatnych podminkach pro rozcviceni, pfi posunu ¢asového programu

I pfi zménach pocasi.

2.2.71 Materialni faktory

Na zajisténi sportovni vykonnosti se také vyznamné podili kvalita tréninkovych
prostorti, sportovniho nafadi a vybaveni zdvodnika. K materidlnimu vybaveni mizeme

pocitat 1 finan¢ni zajisténi tréninkové ¢innosti sprintera.

14



2.2.8 Socialni faktory

Pro svoji sportovni ¢innost by méli mit zavodnici podporu rodict, ptatel, skoly
nebo zaméstnavatele, atletického oddilu a svazu. Velkou roli v této oblasti ma trenér.
Ovliviluje zavodnikovo vzdélani, jeho vychovu a motivuje ho k tréninkové a zédvodni
¢innosti. Sportovni pfiprava na vrcholové Urovni vyzaduje SirSi a komplexnéjsi
zajisténi, na kterém se podileji realizacni tymy. Mezi socidlni faktory mizeme pocitat

také pratelské prostiedi tréninkové skupiny.

2.3 Teorie sprinterského tréninku
Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Peri¢ a Dovalil

2010, s. 12).

2.3.1 Principy sportovniho tréninku
Podle Seligera (1980) maji tyto pedagogické principy hluboky fyziologicky
podklad.

Princip dialektické jednoty a vSestrannosti

Na Siroké zakladné dovednosti zavisi mira specializace jak v dlouhodobém
nékolikaletém méfitku, tak i v krat§im ¢asovém horizontu (mezocyklus, makrocyklus).
To znamend, Ze pii planovani tréninku postupujeme od obecnych tréninkovych

prostiedki ke specializovanym tréninkovym prostiedktim (Dovalil et al. 1982).

15



Obrazek 2 Ukazka zavislosti specializace na v§estrannosti

specializace

< |

vSestrannost

< |

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 3 Vyvoj specidlni ptipravy a vSeobecné piipravy

objem zatiZeni H
specialni priprava.’

ot
o
.
o

vseobecna priprava

\

roky pripravy

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

Princip systemati¢nosti

Tento princip znamend, Ze k narlstu trénovanosti pozadujeme urcitou optimalni
frekvenci tréninkovych podnétt. Jde také o vyuziti déje superkompenzace. Pti piilis
malé nebo velké Cetnosti podnéti (trénink®) k narustu trénovanosti nedochazi nebo jen

v malé mite (Seliger 1980).
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Obrazek 4 Superkompenzace

faze superkompenzace
faze zotaveni

faze zatizeni l

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Podle Dovalila (1982) k uskute¢néni adaptac¢nich pochodi je nutny dostatecné
silny a G€inny podnét. Zatizeni musi dosahovat potebné intenzity a objemu.

Pri rostouci trénovanosti predstavuje stale stejné zatizeni slabsi a slabsi podnet,
na ktery organismus reaguje slabéji, a pusobnost podnétu tak klesa. Proto je nutné

zatizeni neustale a postupné zvysovat, nebot stagnace v zatizeni znamend stagnaci ve

vykonnosti (Dovalil et al. 1982 s. 117).

Princip cykli¢nosti

V tomto principu jde elementarné o stfidani zatizeni a zotaveni. Déle se jedna o
cykly s rizné¢ dlouhymi intervaly (mikrocykly, mezocykly a makrocykly).
Z fyziologického hlediska je potfeba, aby organismus mél optimélni dobu pro Uplné
zotaveni jak v makrocyklech, tak v mikrocyklech. Nejedna se jenom o fyziologické
procesy, ale i o d&je v psychické oblasti. Dlouhodoba nepfetrzita sportovni pfiprava je
velice naro¢na pro organizmus sportovce, proto musi byt zafazena adekvatni regenerace
(Seliger 1980).
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Obrazek 5 Pribgh zotaveni a zotavné faze

rubézné zotaveni Fedni . .
P e bezprostredni  glouhodobé zotaveni
zatizeni zotaveni i
-"\. .ﬁt-"—ﬂT- ——
N i
faze zatizeni ° A L i rychla faze ) Pomala faze zotaveni
zotaveni L

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

2.4 Tréninkova dokumentace
Dokumentace tréninkového procesu ma byt vedena v nezbytné nutném rozsahu.
Zahrnuje predevsim tdaje, které jsou potiebné k fizeni a kontrole sportovniho tréninku.
Planovéani je zékladem fizeni procesu sportovniho tréninku. Podle délky planovaného
obdobi rozliSuje plany perspektivni, rocni a operativni (tydenni a denni). Sestavovani
planu piedchdzi tréninkovou ¢innost, evidenci tréninku, kontrolu trénovanosti a zaroven
z téchto ¢innosti minulého obdobi vychazi. Evidence tréninku se vede prostiednictvim
vybranych obecnych a specialnich tréninkovych ukazateli (Moravec et al. 1984).
Evidenci tréninku pro sprinterské discipliny 100 a 200 m pro tcely vrcholového
sportu a reprezentace vypracoval Moravec etal. (1984). Pod obecné tréninkové
ukazatele (OTU) zahrnuje:
e dny zatiZeni
e jednotky zatiZeni
e pocet zavodi/startii
e celkovy Cas zatizeni
e [egenerace

e pocet dnli zdravotni neschopnosti/pocet dnti omezeni tréninku

Pod specialni tréninkové ukazatele (STU) zahrnuje tyto polozky:
e Useky na rozvoj akcelerace
e useky na rozvoj maximalni rychlosti

e Useky na rozvoj specialni vytrvalosti
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useky na rozvoj obecné vytrvalosti
rovinky

béh se zatizenim

specialni bézecka cviceni

celkovy objem nab&hanych kilometr
odrazova cviceni I

odrazova cviceni 11

posilovani s na¢inim

posilovani bez nacini

specialni gymnastika a relaxace

dopliky
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3. Prakticka Cast

3.1 Cil prace

Cilem prace bylo zjistit vliv rychlostné silového tréninku na rychlostné
disponovaného probanda s piedchozi nékolikaletou tréninkovou zkuSenosti. Zmeéna
vykonnosti (bézecka rychlost, rychlostn¢ silové ukazatele) byla sledovana v

experimentalnim obdobi s tfimési¢nim tréninkovym zatizenim.

3.2 Hypotézy
Hypotéza I: Specidlnim rychlostnim tfimési¢nim tréninkem u vSestranné piipraveného

sportovce snizime Cas v testu béh na 60 m mezi uvodnim a zdvérecnym méienim.

Hypotéza II: Zatazeni tfiméesi¢niho tréninku rychlostné silovych schopnosti zlepsi
u vSestranné piipraveného sportovce vykony v testech skokovy béh na 60 m, odhod 5
kg koule ptes hlavu, skok daleky z mista, trojskok snoZmo z mista, pétiskok sttidnonoZz

z mista a pfeskok deseti prekazek snozZmo na cas.

3.3 Ukoly prace
Po potieby bakalarské prace byly stanoveny tyto tkoly:

1. Studium relevantni literatury.

2. Navrzeni tréninkového planu.

3. Zm¢éfeni a porovnani vykonu V testech (sprint na 60 m, skokovy béh na 60 m,
odhod 5 kg koule pfes hlavu, skok daleky z mista, trojskok snozmo z mista,
pétiskok stfidnonoz z mista, pieskok deseti prekdzek snozmo na ¢as) pfed a po
tréninkovém (experimentalnim) obdobi.

4. Vyhodnoceni tréninkového planu.
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4. Metodologie

Pro toto testovani byl zvolen experiment (ex-ante - ex-post) s jednou testovanou
osobou (probandem), ktery je dle Hendla (2005) zalozen na zjiStovani stavu
sledovaného jevu predbézném pred (ante) i nasledném po (post) udalosti, jejiz vliv

testujeme.

4.1 Popis probanda
Pro tento vyzkum jsme si vybrali jednoho sportovce ve veku 22 let muzského

pohlavi, télesné vysky 176 cm, jeho vaha se v pribchu experimentu pohybovala
v rozmezi 74 kg az 78 kg. Jedna se o studenta té¢lesné vychovy a sportu, vSeobecné
zdatného a sportovné vSestranné pfipraveného. Proband jiz nékolik let neprovozoval
pravidelny atleticky trénink. V zakovské a dorostenecké kategorii se vénoval
sprinterskym disciplinam. Proto jeho technika sprintu byla jiz stabilizovdna a tadu
tréninkovych prostredkil jiz technicky zvladal.
atletiky v ptipravce az po zavodni obdobi v dorosteneckém véku. Toto obdobi bychom
mohli podle Millerové et al. (2002) roz¢lenit na tyto etapy:

e ctapa vSeobecné sportovni pfipravy

e ctapa zakladniho tréninku

e ctapa specializované sportovni ptipravy

4.2 Navrh tréninkového (experimentalniho) obdobi

Nepovazovali jsme za nutné v tréninkovém (experimentalnim) obdobi zafazovat
obecné tréninkové prostiedky z divodu jiz zminéné vSestrannosti a zdkladni funk¢ni
pfipravenosti probanda. Proto jsme se rozhodli pfi volbé tréninkovych prostiedkd pro
pomér specializace a vSestrannosti odpovidajici etapé vrcholové sportovni piipravy dle
Millerové at al. (2002). Pfevladd pouzivani specidlnich tréninkovych prostredk,
individudlni pfistup k tréninkové a zavodni cCinnosti a snaha o pfiznivé vyuziti

specifickych vlastnosti a schopnosti sprintera.
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Charakter ptipravy v clenéni ro¢niho tréninkového cyklu odpovidd jarnimu
ptipravnému obdobi. Cilem obdobi je dosazeni zavérecné vrcholné pfipravenosti
k maximalnimu vykonu. Tréninkové usili zahrnuje komlexni specialni ptipravu
sprintera, rozvoj specidlni sily, maximalni rychlosti, specidlni vytrvalosti a upevnéni
techniky sprintu v maximalni rychlosti (Vacula et al. 1975).

Tréninkové (experimentalni) obdobi jsme rozdélili podle principu cykli¢nosti
na tyto Casti:

e adaptacéni tydenni mikrocyklus (2.7. az 8.7. 2012)
e prvni ¢tyitydenni mezocyklus (9.7. az 5.8. 2012)
e druhy ctyftydenni mezocyklus (6.8. az 2.9. 2012)
o tieti Ctyftydenni mezocyklus (3.9. az 30.9. 2012)

Byl zvolen bézné pouzivany model ¢tyitydenniho mezocyklu. Z diavodu délky
tréninkového obdobi se nam jevil jako nejvhodnéjsi. Jednotlivé Etyitydenni mezocykly
byly rozdéleny na sedm ¢tyfdennich mikrocykll. Pro toto ro¢ni obdobi a dostupnost
sportovist’ v jakykoliv den v tydnu bylo mozno ¢tyfdenni mikrocykly zvolit. Rozhodli
jsme se pro tuto délku mikrocyklu z hlediska jednoduchosti ¢lenéni tréninkovych
jednotek a moznosti opakovat tréninkové jednotky stejného typu v cCastéjSim sledu.
Zamé&rem bylo dosdhnout co mozna nejvétsiho poctu tréninkovych jednotek silového
a rychlostniho zaméteni.

V navrzenych tfech mezocyklech se postupné snizoval podil obecnych
tréninkovych prostiedki a zvySoval podil specidlnich tréninkovych prostredkt
(respektovan princip dialektické jednoty vSestrannosti a specializace). V ramci jednoho
mezocyklu se ménil pomér intenzity k objemu tréninku (respektovan princip postupné
se zvysujiciho zatizeni) (Dovalil et al. 1982).

V ramci mezocyklu se objem tréninkovych prostfedkti do tfetiho mikrocyklu
zvysoval, nasledujici tii mikrocykly naopak snizoval. Intenzita tréninkovych prostiedkt
Vv prvnich tfech mikrocyklech ziistala na stejné Urovni a v nasledujicich tfech

mikrocyklech se zvySovala.
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Obrazek 6 Znazornéni ristu a poklesu objemu a intenzity v mezocyklu u probanda

mezocyklus

A
v

objem

intenzita

mikrocyklus regenerac¢ni mikrocyklus

A
Y

< B
« »

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ctyfdenni mikrocyklus obsahuje tfi tréninkové dny a &tvrty regeneracni den.
Navrhli jsme jednofazovy trénink. Kazdy sedmy mikrocyklus byl navrzen jako
regenerani. V ramci tohoto mikrocyklu byly zvoleny tréninkové jednotky lehké
intenzity obecnéjsiho charakteru (rovinky po trave, fartlek, hry, plavani, strecink,
kompenzacni cviceni).

Poradi tréninkovych jednotek v mikrocyklech:
1. den - I. tréninkova jednotka zamétena na silové schopnosti
2. den - I tréninkova jednotka zamétena na rychlostni schopnosti
3. den - III. tréninkova jednotka zaméfena na rychlostné vytrvalostni schopnosti
4. den - regenerace

Razeni tréninkovych jednotek v tomto sledu pochazi z empirickych poznatki
prevzatych od trenéra Vostatka a jeho svéfencti (Bohman, Celis, Schonauerova).

Tréninkova jednotka je koncipovdna monotématicky. Kazdy trénink je zaméten
pfednostné na rozvoj jedné pohybové schopnosti.

Tréninkova jednotka zaméfena na rozvoj silovych schopnosti obsahuje tyto
tréninkové prostiedky: posilovani s c¢inkou, posilovani se specidlnim nainim -

medicinbaly, aquahit, vrhacské koule, rizné druhy odrazi (nasobené, pies piekazky,
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amortiza¢ni). Tréninkova jednotka zaméfena na rozvoj rychlostnich vlastnosti obsahuje
tyto tréninkové prostfedky: specidlni bézecka cviceni, frekvencni cviceni, kratké
bézecké useky, startovni vybehy, letmé tseky. Tréninkova jednotka zaméfena na rozvoj
rychlostni vytrvalosti obsahuje tyto tréninkové prostiedky: tseky na rozvoj specialni
sprinterské vytrvalosti (maximalni a submaximalni intenzita, délka tsekd 60 m az 150
m), useky na rozvoj tempové vytrvalosti (mirna az téméf submaximalni intenzita, délka
usekt 150 m az 300 m).

Pii tvorbé tréninkového planu jsme také byli inspirovani publikacemi téchto
autort: Tvrznik a Segetova (1998), Kuznécov (1974), Alter (1999), Velebil (2002),
Mandlik (1976).

4.3 Popis pouzitych testl

K ziskani udaji pro ovéfeni vysledkl tréninkového (experimentalniho) obdobi
byly zvoleny testy béh na 60 m, skokovy béh na 60 m, odhod 5 kg ptes hlavu, skok
daleky z mista, trojskok snozmo z mista, pétiskok stfidnonoz z mista a pieskok deseti
prekazek na Cas. Tyto testy se uskuteCnily pied (Gvodni méfeni) a po (zavérecné
méfeni) tréninkovém (experimentalnim) obdobi.

Testy byly provadény ve venkovnim prostiedi (atleticky stadion), proto vykony
pfedev§im v béhu na 60 m mohly byt ovlivnény meteorologickymi vlivy (intenzita
vétru, teplota). Pro zvySeni validity jsme testovali v obou terminech v totoznych
sektorech (na totoZzném miste).

Uvodni i zavéreéné méfeni bylo rozdéleno do dvou &asti s tiidennim odstupem
kvili Casové narocnosti a eliminaci inavy.

Prvni den - 1. testovaci ¢ast: béh na 60 m, skokovy béh na 60 m.

Druhy a tfeti den - volno

Ctvrty den - 2. testovaci &ast: odhod 5 kg koule pies hlavu, skok daleky z mista,

trojskok z mista snozmo, pétiskok stfidnonoZz

Z mista, preskok deseti pfekdzek snozmo na cas.
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4.3.1 Béh na60m

Sprintersky vykon je testovan na trati 60 m. Tato trat’ je standardni pro zji$téni
urovné akcelera¢ni a maximalni rychlosti. Délka traté a pouziti fotobunék eliminuje vliv

specialni rychlostni vytrvalosti a startovni reakéni doby (Moravec at al. 1984).

Provedeni testu

Me¢éieni je provadéno metodou fotobunék s presnosti méteni na 0,01 s, mezicas je
meéfen na 30 m. Startuje se z polovysokého startu na vlastni vybéh 0,5 m za startovni
garou. Cas je spustén protnutim fotobuiiky ve vysi pasu probanda. Dalii fotobuiiky jsou
umistény po 30 m a 60 m.
Pomiicky: atleticka tartanova dréha, tretry, cilové infraervené fotobunky Nisasport (3X

vysila¢ a 3x pfijimac + 6x stativ)

4.3.2 Skokovy béh na 60 m

Skokovy béh je jeden z nejuzivanéjsich kontrolnich testi, kterym si ovérujeme
stupen rozvoje odrazovych schopnosti atleta. Atlet se snazi zdolat vzdalenost 60 m CO
nejmensim poctem krokit a v co nejkratsim ¢ase (Moravec et al. 1984, s. 80).

Vysledek hodnotime podle indexu K.

il ol

pfiemz: v =
v = rychlost
d = délka skoku
Vysvétlivky: S......d¢lka trati
t......dosaZeny Cas
a......vzdalenost posledniho skoku do cile
n.....pocet celych kroki
Cim je hodnota indexu K vétsi, tim je vykon v kontrolovaném testu lepsi, tj. co

nejrychlejsi a s co nejmensim poctem skokit (Moravec et al. 1984, s. 34)
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Provedeni testu

Noha testované osoby stoji na startovni ¢afe v pozici ped trupem. Cas je spustén
protnutim fotobuiiky trupem se sou¢asnym odrazem do prvniho kroku. Na cilové ¢aie je
umisténa druha fotobunika. Zaroven je testované osobé méfen pocet kroku na této trati
a zbyvajici vzdalenost od posledniho celého skoku do cile. Cas je méfen s presnosti
0,01 s a vzdalenost s piesnosti na 0,01 m
Pomiicky: atleticka tartanova dréha, tretry, cilové infracervené fotobunky Nisasport (3X

vysila¢ a 3x pfijimac¢ + 6X stativ), ru¢ni pasmo

4.3.3 Odhod 5 kg koule pres hlavu

Testujeme uroven vybusné sily v komplexnim projevu pohybu hlavné dolnich

kongetin (Simon et al. 2004).

Provedeni testu

Testovana osoba stoji zady ke sméru odhodu, provadi podiep, kouli drzi obéma
rukama pied sebou, paze jsou natazené a kouli pted odhodem spusti pod uroven kolen.
Odhod zacina extenzi dolnich koncetin s nédslednym napfimenim trupu a zatazenim
napnutych pazi vzad za uroven frontalni roviny téla. Po odhodu je povolen pfieslap.
MEéii se tf1 pokusy ruénim pasmem s piesnosti 0,01 m.

Pomiicky: sektor pro vrh kouli, 5 kg koule, ru¢ni pasmo

4.3.4 Skok daleky z mista

Jedna se 0 standardni test irovné vybusné sily svali dolnich konéetin (Simon et
al. 2004).

Provedeni testu

Zakladni postaveni je mirny stoj rozkro¢ny, Spi¢ky chodidel jsou na Urovni
pocateéni znacky. Skace se odrazem snozmo s vyuzitim $vihu pazi S dopadem
do doskociste. M¢fi se tii pokusy ruénim pasmem s presnosti 0,01 m.

Pomiicky: sektor pro skok daleky, tretry, ru¢ni pasmo, hrabé
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4.3.5 Trojskok snozmo z mista

Tento test ovéiuje uroven odrazové (vybusné) sily obou koncetin soucasné.

Provedeni testu

Jedna se o stejny zpisob provedeni jako u skoku dalekého z mista s tim, ze druhy
a tieti skok je proveden také snozmo, ihned po dopadu bez zastaveni pohybu. Méii se tfi
pokusy ru¢nim pasmem s piesnosti 0,01 m.

Pomiicky: sektor pro skok daleky, tretry, ruéni pasmo, hrabé

4.3.6 Peétiskok stridnonoz z mista

Timto testem zjist'ujeme Groven rozvoje odrazové sily (Moravec et al. 1984).

Provedeni testu

Skéfeme z nakroku, noha na vychozi znacce se nesmi odlepit patou od zemé.
Skokan stfid4 odrazy jendnonoz stfidavé z levé a pravé nohy. Méfi se tii pokusy ru¢nim
pasmem s piesnosti 0,01 m.

Pomiicky: sektor pro skok daleky, tretry, ruéni pasmo, hrabé

4.3.7 Preskok deseti prekazek snozmo na cas

Testujeme rychlost vertikalniho odrazu s nejvét§im zapojenim hlezenniho kloubu.

Provedeni testu

Vzdalenost mezi prekazkami je 105 cm. Vyska piekazek 76 cm. Test je proveden
z nakroku odrazem snozmo. M¢&fi se rucnimi stopkami od okamziku doskoku za prvni
piekazku do okamziku doskoku za desatou piekazku na rucnich stopkach s piesnosti
na0,01s.

Pomucky: atleticka tartanova draha, tretry, deset prekazek vysky 76 cm, ru¢ni stopky
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4.4 Evidence tréninku

Pro vyjadfeni objemu tréninkovych prostfedka jsme vybrali specialni tréninkové
ukazatele dle Moravce et al. (1984), které povazujeme za nejpodstatnéj$i pro ucel
naseho experimentu. Tyto STU jsme pracovné nazvali: akcelerace, max. rychlost, spec.

vytrvalost, temp. vytrvalost, cviky se zatézi, odrazy, odhody.

STU akcelerace

Tento ukazatel obsahuje vSechny druhy startt do délky 40 m: nizké, polovysoké,
polonizké, akcelerace z pohybu.
STU max. rychlost

VSechny useky pfiblizné¢ do délky 80 m a intenzity nad 95 %: letmé useky,
rozlozené useky, béh nadmaximalni rychlosti.
STU spec. vytrvalost

Useky pfiblizné do délky 300 m a intenzity nad 75 %: viechny tseky v rozmezi
80 m az 300 m
STU temp. vytrvalost

Do tohoto ukazatele spadaji useky piiblizné do délky 1 km a intenzity nad 60 %:
nejcastéji se jedna o useky od 300 m do 500 m.
STU cviky se zatézi

Jedna se 0 klasické posilovani s ¢inkou, napft.: podiepy, vystupy, vypady, vypony,
premisténi, nadhoz, trh, benc, atp.
STU odrazy

Odrazova cviceni horizontalni 1 vertikdlni provadéna maximalni intenzitou:
kotnikové odrazy, odrazy jednonoz, odrazy snozmo, odrazy stfidnonoz, amortiza¢ni
odrazy, skokovy b&h, ndsobené odrazy.
STU odhody

Tento ukazatel zahrnuje odhody jakéhokoliv nacini (koule, medicinbal): odhody
ptes hlavu, odhody od prsou, koulaiské odhody, odhody s vybéhem, odhody
po seskoku.
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4.5 Metody zpracovani udaji

Zjisténé Casové a délkové parametry testll jsme zpracovali do grafii a tabulek, viz
vysledky. Pro zjisténi rozdilti jsme pouzili metodu srovnani na zaklad¢ vécné tvahy.

Pro ucely vyhodnoceni testli jsme pracovali s primérem jednotlivych pokust
Vv testech odhod 5 kg pies hlavu, skok daleky z mista, trojskok snozmo z mista, pétiskok
sttidnonoz z mista a preskok deseti prekazek na Cas. V testech beéh na 60 m a skokovy
béh na 60 m jsme pro vyhodnoceni pouzili lepsi ze dvou pokust. Nasledné jsme
provedli vypocet procentualniho nardstu ¢i poklesu u obou méfeni mezi stejnymi testy.
Pro srovnani rychlostnich komponent testu béh na 60 m jsme stanovili tzv. rychlostni
koeficient RK. Tento koeficient (RK) vyjadiuje podil ¢asi mezi useky 0 - 30 m
a30-60m.

Vysvétlivky:
A = dosazeny ¢as v useku 0 - 30 m (akceleracni usek)

LR = dosazeny ¢as v useku 30 - 60 m (letmé rychlost)
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5. Vysledky

5.1 Uvodni méfeni
1. testovaci Cast

Dne 8.5. 2012 bylo v dopolednich hodinach na stadionu TJ Sokol C. Budgjovice
provedeno uvodni méteni 1. testovaci Casti (béh na 60 m, skokovy béh na 60 m)
za slune¢ného pocasi a dobrych povétrnostnich podminek (bez narazového vétru).

B¢h na 60 m jsme testovali dvakrat, mezi jednotlivymi pokusy byla volena pauza
na zotaveni 15 min. Test se uskutecnil v cilové rovince stadionu.

Skokovy béh na 60 m jsme testovali dvakrat, mezi jednotlivymi pokusy byla
volena pauza na zotaveni 10 min. Test se uskute¢nil v cilové rovince stadionu.

V prvnim pokusu selhala ¢asomira.

Tabulka 2 Uvodni mé&feni - 1. testovaci ¢ast

Béh na 60 m

30m 60 m
1. pokus 4,04 s 7,29 s
2. pokus 4,00 s 7,25 s

Skokovy béh na 60 m
Pocet krokt Cas

1. pokus 25+30cm nezmeéteno
2. pokus 26 9,08 s

2. testovaci ¢ast
Dne 11.5. 2012 bylo v dopolednich hodinach na stadionu TJ SuSice provedeno
uvodni méfeni 2. testovaci casti (odhod 5 kg koule ptes hlavu, skok daleky z mista,
trojskok snozmo z mista, pétiskok stfidnonoz z mista, pieskok deseti piekazek snozmo
na Cas) za deStivého pocasi. U vSech testil jsme provedli tii pokusy. Byly pouzity tyto
sektory: sektor pro skok daleky, pro vrh kouli a bézecka draha.
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Tabulka 3 Uvodni méfeni - 2. testovaci ¢ast

Pteskok
Odhod 5 kg Trojskok Pétiskok deseti
Skok daleky
Pokusy koule SNO0Zmo stfidnonoz prekazek
Z mista
pies hlavu Z mista Z mista sSN0Zmo
na cas
1. 12,38 m 2,54 m 7,60 m 12,44 m 5,96 s
2. 13,05 m 2,55m 7,69 m 12,64 m 580s
£l 12,01 m 2,66 m 8,36 m 13,62 m 5,755

5.2 Zavérecné métenti
1. testovaci Cast

Dne 1.10. 2012 bylo v dopolednich hodinach na stadionu TJ Sokol C. Budg&jovice
provedeno zavérecné méfeni 1. testovaci ¢asti (béh na 60 m, skokovy béh na 60 m)
za slune¢ného pocasi a dobrych povétrnostnich podminek (bez narazového vétru). Pocet

pokust a pauzy mezi nimi byly zvoleny stejné jako v ivodnim méteni.

Tabulka 4 Zavéreéné méfeni - 1. testovaci ¢ast

Béh na 60 m
30m 60 m
1. pokus 4,01s 7,31s
2. pokus 3,96 s 7,26 s
Skokovy béh na 60 m
Pocet krokt Cas
1. pokus 24 +50 cm 9,20 s
2. pokus 25+20cm 8,93 s
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2. testovaci Cast

Dne 4.10. 2012 bylo v dopolednich hodinach na stadionu TJ SuSice provedeno
zavérecné méfeni 2. testovaci ¢asti (odhod 5 kg koule pfes hlavu, skok daleky z mista,
trojskok snozmo z mista, petiskok stfidnonoz z mista, preskok deseti piekazek snozmo

na ¢as) za polojasného chladného pocasi. Pocet pokust a pouziti sektori byly totozné

S ivodnim méfenim.

Tabulka 5 Zavéreéné méfeni - 2. testovaci ¢ast

Preskok
Odhod 5kg Trojskok Pétiskok deseti
Skok daleky
Pokusy koule SNOZmo z mista prekazek
Z mista
ptes hlavu z mista stiidnonoz SN0Zmo
na cas
1. 14,12 m 2,71 m 7,96 m 12,85 m 595s
2. 14,80 m 2,69 m 8,22 m 1291 m 6,06 s
3. 14,36 m 2,64 m 8,52 m 13,18 m 585s

5.3 Porovnani vysledkii ivodniho a zavérecného méieni

5.3.1 Porovndani 1. testovaci casti

Pro porovnani jsme vybrali u obou testli pouze lepsi ze dvou pokust.
Béh na 60 m

V tomto testu jsme vypocetli primérnou rychlost jak na celém 60 m useku, tak i
v obou jeho polovinach. Provedli jsme procentudlni porovnani mezi tvodnim a
zav€reCnym méfenim. K proporciondlnimu porovnani obou usekd traté¢ (0 - 30 m
a 30 - 60 m) jsme pouzili rychlostni koeficient RK, ktery vyjadiuje pomér mezi

akceleracni a letmou rychlosti.
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Tabulka 6 Porovnani ¢asti a rychlosti v testu béh na 60 m a jeho dil¢ich Gsecich

60 m 0-30m 30-60m
t Vv t \Y t Vv
Uvodni
o 7,25s 8,28 m/s 4,00s 7,50 m/s 3,25s 9,23 m/s
mereni
Zavéreéné
o 7,26s 8,26 m/s 3,965 7,58 m/s 3,30s 9,09 m/s
mereni
Zmény v
-0,1% 1,0% -15%
%
t = Cas
v = rychlost

Z tabulky je patrné, Ze po tréninkovém (experimentalnim) obdobi nedoslo
k Zadnému posunu vykonu v tomto testu. Vzhledem k venkovnim podminkam a metodé
testu je rozdil vyslednych casti 0,01 s naprosto zanedbatelny. Lze konstatovat, Ze
vysledny vykon v béhu na 60 m zlstal na stejné urovni.

Pii porovnani obou usekti (0 - 30 m, 30 - 60 m) je ale mozno vysledovat
vykonnostni zmény v dil¢ich komponentach rychlostniho vykonu. V useku 0 - 30 m
doslo ke zlepSeni Casu o 0,04 s. Jelikoz tento usek reprezentuje troven bézecké
akcelerace, mizeme konstatovat, ze doslo ke zlepSeni akcelera¢ni rychlosti. V tseku 30
- 60 m doslo ke zhorSeni ¢asu o 0,05 s. Tento Usek zastupuje uroven letmé bézecké
rychlosti. Proto mizeme prohlasit, Ze do§lo ke zhorSeni tirovné letmé bézecké rychlosti.

Zménu proporcionality obou usekl vyjadiuje koeficient RK. Zrychlenim
v akceleracnim useku (0 - 30 m) a zarovei zhorSenim urovné letmé rychlosti
(30 - 60 m) v zavérecném méieni se snizila hodnota koeficientu o 0,03. Muzeme tak
konstatovat, ze doSlo ke zvétSeni disproporce mezi vykony v akcelerani a letmé

rychlosti.
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Tabulka 7 Porovnani dil¢ich usekt

0-30m 30-60m RK
1. méfeni 4,00s 3,255 1,23
2. méfeni 3,96 s 3,30s 1,20

RK = Rychlostni koeficient
Vypocet RK=0-30m/30-60m

Skokovy béh na 60 m

V tomto testu jsme porovnali vykon pomoci indexu K, ktery jsme vypo¢itali podle

vzorce K = v - d. Provedli jsme procentudlni porovnani mezi indexy K z uvodniho a

zavéreéného méreni.

Tabulka 8 Porovnani skokového béhu na 60 m

Pocet krokt Cas Index K
Uvodni méfeni 26 9,08 15,26
Zavérecné méreni 24 + 50 cm 9,20 s 16,17
Zména v % 6,0 %

V testu skokovy béh na 60 m doslo k zlepSeni o 6 %.

5.3.2 Porovnani 2. testovaci casti

Pro porovnani jsme pouzili primér ze vSech pokusi. Provedli jsme procentualni

porovnani mezi priméry vykonli v uvodnim a zavérecném meéteni.
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Tabulka 9 Porovnani primérnych vykont 2. testovaci ¢asti

Preskok
Odhod 5kg Trojskok Pétiskok deseti
Skok daleky
koule SN0Zmo Z mista prekazek
Z mista
pies hlavu Z mista sttidnonoz sSN0Zmo
na cas
Uvodni
12,48 m 2,58 m 7,97 m 12,90 m 5,84s
méfeni
Zaveérecné
o 14,43 m 2,68 m 8,23 m 12,98 m 595s
meéfeni
Zmény v % 15,6 % 3,9% 3,3% 0,6 % -1,9%

K podstatnému zlepSeni doslo v testu odhod 5 kg koule pies hlavu (0 15,6 %).
Tento test vypovida o komplexni tirovni vybusné sily. Proto miizeme fici, Ze doslo

k vyznamnému zlep$eni trovné vybusné sily probanda.

5.3.3 Porovnani odrazovych testu

Kazdy z téchto testi vypovida o trovni odrazovych schopnosti v odli§né variantg.
Naptiklad test pieskok prekdzek snozmo testuje predevsim uroven vertikalni odrazové
schopnosti, test skokovy béh ovéfuje zvlasté uroven horizontalni odrazové schopnosti.
Skok daleky z mista zastupuje vybusnou odrazovou silu. Proto jsme se rozhodli tyto
testy spojit pro zhodnoceni ,.,komplexni odrazové schopnosti®.

Pti porovnani nedoSlo k zlepSeni pouze v testu preskok deseti prekazek snozmo
na ¢as (zhorSeni o 1,9 %). V ostatnich skokanskych testech doslo ke zlepseni od 0,6 %
do 6 % ve skokovém b&¢hu. Mlzeme konstatovat, Ze u probanda doslo k mirnému

zlepSeni urovné odrazove sily.
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Graf 1 Hodnoty primérnych vykont v grafu
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5.3.4 Porovnani vSech zarazenych testii

Pro ovéfeni Hypotézy II jsme vypocetli primérné zlepSeni Sesti vybranych testd
(skokovy béh na 60 m, odhod 5 kg koule ptes hlavu, skok daleky z mista, trojskok
snoZzmo z mista, pétiskok stfidnonoZ z mista, pfeskok deseti pfekazek snoZmo na ¢as).
Nezaradili jsme pouze test bé¢h na 60 m, ktery vyjadiuje jiz komplexni vykon sprintera.

Lze konstatovat, ze prumérné zlepseni ve vybranych testech je 4,6 %.
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5.4 Realizace tréninkového planu

V disledku zranéni nemohl proband z vétsi ¢asti dodrzet tréninkovy plén, proto

pii realizaci doslo ke zna¢nému snizeni objemu jednotlivych tréninkovych prostredk.

Tabulka 10 Porovnani tréninkového planu s jeho realizaci

I. mezocyklus I1. mezocyklus I11. mezocyklus
Plan Real. Plan Real. Plan Real.
Akcelerace 2,64 km - 1,92km | 0,86km | 22km | 2,04 km
Max. rychlost 1,44 km - 1,2 km - 0,6 km 0,6 km
Spec. vytrvalost | 3,45 km - 3,9 km - 3,48 km | 2,88 km
Temp. vytrvalost | 3,15 km - 1,05 km | 3,45 km - -
Cviky se zatézi 390 - 652 810 760 786
Odrazy 1900 - 865 840 780 1174
Odhody - - 280 240 240 180

V realizaci tréninku nebyly pfedev§im plnény objemy bézeckych ukazateld (tseky
narozvoj akcelerace, maximalni rychlosti a specialni vytrvalosti). Z hlediska
procentualniho vyjadfeni zaostaval nejvice vzhledem k planovanym hodnotam objem
usekll na rozvoj maximalni rychlosti (18,5 %). Naopak v nejvys$si mife bylo mozno
realizovat posilovaci cvieni se zatézi (88,6 %). Celkové byl planovany objem

tréninkovych ukazateld pfi realizaci dodrZen na 56,6%.
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Tabulka 11 Objem tréninkovych ukazatel@i

Celkovy objem tréninkovych ukazatela

Plan Realizace PInéni planu v %
Akcelerace 6,76 km 2,9 km 42,9 %
Max. rychlost 3,24 km 0,6 km 18,5 %
Spec. vytrvalost 10,83 km 2,88 km 26,6 %
Temp. vytrvalost 4,2 km 3,45 km 82,1 %
Cviky se zatézi 1802 1596 88,6 %
Odrazy 3545 2014 56,8 %
Odhody 520 420 80,8 %
Primeérné splnéni planu 56,6 %
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6. Diskuze

Tento experiment kladl znaéné naroky na probanda z hlediska casového
I motivacniho. Nakonec nejvétsi komplikaci v celém experimentu zpisobilo zranéni
probanda, ke kterému doslo koncem cervna tésné pred zahajenim tréninkového obdobi.
Jednalo se o nejobvyklejsi zranéni sprintera — zranéni hamstringu (jednoho ze svala
na zadni strané stehna). DoSlo k nému pii plnéni zapoctového atletického pétiboje
pii odrazu ve skoku dalekém, kdy se sesly neptiznivé vlivy — po vodackém kurzu, ranni
hodiny, tinava. Nasledky tohoto zranéni (bolestivost, zatuhlost) pietrvavaly prakticky po
témet celé tréninkové obdobi. Bylo tedy nutno zna¢né improvizovat, tzn. upravovat
tréninkovy plan dle zdravotni situace.

V pribéhu 1. mezocyklu se neda vibec hovofit o tréninkové ¢innosti. Proband se
V tomto obdobi zaméfil na rehabilitaci zranéného svalu. Pfiblizné v poloviné mezocyklu
zacal s velmi lehkou zatézi — klus, plavani, streCink, posilovani svalstva trupu.

V pribéhu 2. mezocyklu jiz zacal trénovat podle schématu c¢tyfdenniho
mikrocyklu, ovsem ve velmi upravené podobé. V tréninku rozvoje sily posiloval
svalstvo dolnich koncetin s niz§i zatézi a v nizSim objemu, nez bylo planovano.
V silovém tréninku svalstva trupu a hornich koncetin postupné zvySoval objem 1 zatéz
na hodnoty vyssi, neZ bylo pldnovéano. BéZecky trénink absolvoval pouze v intenzité, pii
které nepocitoval Zadné reakce rehabilitujiciho se svalu. BéZzecké rovinky a bézecka
cviCeni nizké intenzity absolvoval ve vét§im objemu, neZ bylo planovano. Sprinterské
useky na rozvoj akcelerace, max. rychlosti a specidlni vytrvalosti nebyl zdaleka schopen
plnit v planovaném objemu. Trénink na téchto usecich zacal provadét az v konci tohoto
mezocyklu v redukované intenzité. Bézecky tréninkovy objem byl v tomto obdobi
doplnén useky v nizsi intenzité (bez treter) na rozvoj tempove vytrvalosti.

V priibéhu tetiho mezocyklu provadél proband silovy trénink ve vétSim rozsahu
| intenzité, nez bylo planovano, hlavné pokud jde o posilovani svalstva trupu a hornich
koncetin s ¢inkou. V tréninku sprinterskych useki byl jiz schopen béhat v planovaném
objemu, ale pouze do submaximalni intenzity. Proto si netroufl absolvovat zadny
naplanovany zavod.

V zavére¢nych testech jiz proband nepocitoval zddné omezeni, které by mohl
zpusobovat dfive zranény sval. AvSak jeho subjektivni pocity vypovidaji o nejistoté

a ,,nerozzavodeénosti®, hlavné v testu béh na 60 m.
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Vyse popsana situace tedy ¢astecné zménila nékteré parametry této prace. Ovéteni
rychlostniho tréninku pro sprintera se méni spiSe na ovéfeni improvizovaného tréninku
po zranéni. V ramci improvizovaného tréninku mél proband vice prostoru pro kvalitni
silovou pfipravu, piedevsim ve 3. mezocyklu. Domnivame se, ze tento intenzivni silovy
trénink mél vliv na zlepSeni silovych parametri, majicich pfimo vliv na vykonnost
v nékterych testech (odhod 5 kg koule ptes hlavu). Silova piiprava pravdépodobné
ovlivnila i probandovu ATH (aktivni télesna hmota). Jeho vaha pied tréninkovym
obdobim 74 kg se po tréninkovém obdobi zménila na 78 kg.

Z porovnani vysledku testl je patrné predevsim zlepSeni vybusné sily, ¢astecné
I odrazové sily. Predpokladame, Ze tato skute¢nost se projevila i ve zlepSeni specifické
sprinterské schopnosti, jakou je akceleracni rychlost.

Domnivame se, ze improvizovany trénink zvysil fyzickou pfipravenost probanda
z obecného hlediska nahrazenim pavodniho tréninkového pldnu obecnéjSimi
tréninkovymi prostfedky. ,,Hrubd sila®“ neméla pfi zavérecném testu vliv na nckteré
specifické schopnosti sprintera. Z bezprostiednich faktorti sprinterského vykonu se
jedna o uroven maximalni rychlosti, u které doslo dokonce k poklesu pii porovnani
S uvodnim métfenim. Pficinu poklesu urovné max. rychlosti Ize hledat v nedostatecném
tréninku usekt rozvijejicich tuto schopnost (18,5% planovaného objemu).

K findlnimu zlepSeni vykonnosti, tzv. vyladéni formy, pravdépodobné schazelo
nékolik tydni. Usuzujeme, Ze v ,obdobi vyladéni formy“ dochazi ptedevsim
ke zlepSeni koordina¢nich schopnosti spoleéné s upevnénim techniky béhu ve vysoké
rychlosti.

Testy, které jsme pouzili pro tento experiment, ndm mohou slouzit nejen jako
kontrola trénovanosti, ale 1 jako pribéZna kontrola predpokladaného plnéni
vykonnostniho cile sprintera. K tomu nam mohou pomoci modelové mezicasy. Ty pak
urcuji, jakych hodnot Casti na dil¢ich usecich by mél sprinter dosahnout pfi rozvoji
akcelerace, maximalni rychlosti a rychlostni vytrvalosti pro dosazeni pozadované
vykonnosti v béhu na 100 m. Podkladem pro tvorbu modelovych mezicasii jsou udaje
ziskané z dlouhodobého statistického sledovani atletickych soutéZi, viz ptiloha 5.

Z dalSich testovych ukazatelti, které byly statisticky zpracovany ve vztahu
k vykonu na 100 m, jsme pouzili skokovy béh a skok daleky z mista. Na zakladé
vykonu v téchto testech mizeme orientaéné usoudit, zda je sprinter schopen spinit

vykonnostni cil v béhu na 100 m (Millerova et al. 2002).
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V nasledujici tabulce jsme pouzili nejlepsi probandovy vykony v nameétenych
testech a k nim pfitadili odpovidajici vykonnostni cil v béhu na 100 m. Pro srovnéani
jsme uvedli vykon ze zavodu v tomto obdobi (3.6. 2012, Susice).

Vykony probanda v testech béh na 60 m, skokovy béh a skok daleky z mista
odpovidaji modelovym vykonim na 100 m v rozmezi 11,50 - 11,60 s, coz je témét
vrelaci s jeho jedinym zavodnim vykonem na 100 m 11,71 s v experimentalnim
obdobi.

V dil¢ich tsecich beéhu na 60 m (30 m start, 30 m letmo) je vykonnost probanda
ve znacné disproporci. Akceleracni tisek (30 m start) odpovida modelovému vykonu
vV bé¢hu na 100 m 10,90 s, zatimco 30 m letmo koresponduje s modelovym vykonem
12,10 s.

Mtuzeme konstatovat, Ze proband disponuje nadstandardni akceleracni rychlosti
V porovnani s jeho vykonnosti v béhu na 100 m. Naopak velmi zaostdva v Urovni
maximalni rychlosti. V ptipad¢ probanda by se jeho dalsi zlepseni vykonnosti odvijelo

predevsim rozvojem urovn¢é maximalni rychlosti.

Tabulka 12 Porovnani nejlepsich vysledkii probanda s modelovymi hodnotami

Odpovidajici vykon na 100
Proband
m

30 m start + RD 413s 10,90 s
30 m letmo 3,255 12,10 s
60 m + RD 7,42 s 11,60 s
Skokovy béh 16,17 index K 11,50 s
Skok daleky z mista 2,68 m 11,50 s

Skute¢né zabéhnuty nejlepsi ¢as v experimentalnim 1171
71s

obdobi

Zdroj: Millerova (2002)
RD = reak¢ni doba sprintera, zdroj tabulka 13
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Test béh na 60 m byl proveden na vlastni vyb&éh probanda. Proto jsme pro
objektivizaci v tabulce 14 ptipocetli RD. Zvolili jsme horni hranici primérmé délky
reak¢ni doby 0,17 s, viz tabulka 13.

Tabulka 13 Hodnotici $kala reakénich dob na 100 m

Hodnoceni rychlosti Rychlost reakéni doby
reakce [ms]
Muzi Zeny

Vynikajici méné nez 130 méné nez 135
Nadprimérna 130 - 150 135 -160

Primérna 150 - 170 160 — 195
Podprimérna 170 - 190 195 - 230
Mimo normu vice nez 190 vice nez 230

Zdroj: Kaplan a Koskova (nedatovano)

Pro Casovy rozbor vykonu v béhu na 100 m se ndm jevi uZiteCnd prace
s modelovymi mezicasy dle Millerové (2002). Porovnanim mezicast testovaného tseku
s modelovymi mezi¢asy miZeme odhalit slabiny ¢i pfednosti ¢asovych komponent
vykonu (akcelera¢ni rychlost, maximalni rychlost a specialni rychlostni vytrvalost)

testovaného sprintera.

Tabulka 14 Srovnani s modelovymi hodnotami

0-30m+RD 30-60m 60 m RK
Uvodni méfeni 4,17 s 3,255 7,42 s 1,28
Zaveérecné
413s 3,30s 7,43 s 1,25
meéreni
Model 4345 3,08s 742 s 1,41

Zdroj: www.atletika.cz
RD = reakéni doba sprintera

RK = rychlostni koeficient
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Porovnani probandovych vykonii na dil¢ich tsecich s modelovymi hodnotami
z www.atletika.cz a rychlostniho koeficientu nazorné ukazuje u probanda disproporci
mezi akceleracni a letmou rychlosti. Z jeho vykonl v obou méfenich byl vypocten
rychlostni koeficient 1,25 a 1,28, zatimco modelovy RK pro stejnou vykonnost ¢ini
hodnotu 1,41 (viz tabulka 14).

Pro zajimavost jsme vypocetli RK odpovidajici vykonim na 100 m v rozmezi
9,58 - 11,90 s. V prvnich tfech kolonkach tabulky jsme vychazeli z vysledkii MS
v Berliné 2009. Pouzili jsme vysledky medailistd z finadlového béhu jako ukazku
vykonil svétové extratiidy. Ve zbylych kolonkadch jsme pro vypocet RK pouzili
modelové Casy dle Millerové et al. (2002). Zjistili jsme, ze 1 v tak velkém vykonnostnim
rozmezi se koeficient RK pohybuje v hodnotach 1,40 - 1,50. Toto rozmezi RK nam
nejspiSe i pii rozdilné vykonnosti vyjadiuje vyvazené schopnosti akceleraéni a letmé
(maximalni) rychlosti sprintera. Ukazuje se, ze u nejlepSich svétovych vykoni
se rychlostni koeficient pohybuje kolem 1,50. U nizsich vykonnostnich tfid se jeho
hodnota pfiblizuje 1,40. Z tabulky 15 lze vysledovat témé&f linearni zavislost mezi

vykonnosti na 100 m a hodnotou koeficientu RK.
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Tabulka 15 Rychlostni koeficienty rtiznych vykonnostnich urovni

0-30m 30-60m 100 m RK

WR Bolt 3,79s 2,52s 9,58s 1,50
Gay 3,83s 2,56s 9,715 1,50
Powell 3,83s 2,59s 9,845 1,48
M1 3,885 2,60s 10,00 s 1,49
M 2 4,03s 2,735 10,50 s 1,48
M 3 4,17s 2,88s 11,00 s 1,45
M 4 431s 3,04s 11,50 s 1,42
M5 4,37s 3,09 11,70 s 1,41
M 6 4,42 s 3,16 s 11,90 s 1,40

Zdroj: www.sportsscientists.com

WR = svétovy rekord
M = model

RK = rychlostni koeficient

Tato prace nas piivedla k tématu, které by bylo dale mozno zkoumat a rozvijet.
Jednotlivé ¢asové komponenty sprinterského vykonu na 100 m (Cas na akceleraénim

useku, Cas letmého useku ve stfedni ¢asti trati a v zavére¢ném useku) by bylo mozné

porovnavat a vyhodnocovat pomoci koeficientl:

1. koeficient porovnavajici akceleracni Cast a stfedni ¢ast traté
2. koeficient porovnavajici akceleracni a zavére¢nou ¢ast traté
3. koeficient porovnavajici stfedni ¢ast a zavérecnou ¢ast trate

Pomoci téchto koeficientii bychom mohli

sprinterského vykonu. Dale by mohly pfispét k feSeni diskutabilni otazky rozlozeni usili

sprintera v béhu na 100 m.
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(. Zavér

K idealnimu ovéfeni tohoto experimentu je potieba, aby proband byl schopen
splnit z vétsi casti tréninkovy plan. V dasledku zranéni probanda doslo jen
k ¢astecnému naplnéni naplanovanych tréninkovych prostfedkd. Rychlostni bézecké
tréninkové ukazatele byly splnény méné nez z 50 %. Z hlediska objemu tréninkovych
ukazateli bylo primérné plnéni tréninkového planu 56,6 %.

Hypotéza I se nepotvrdila. Specidlnim rychlostnim tfimésiénim tréninkem
U vSestranné¢ pripraveného sportovce jsme nesnizili cas v béhu na 60 m. Zustal téméf na
stejné urovni (zvyseni ¢asu o0 0,01 s).

Hypotéza II se z vé&tsi Casti potvrdila. Zafazeni tfimési¢niho tréninku rychlostné
silovych schopnosti zlepSilo u vSestranné pfipravené¢ho sportovce vykony ve
vybranych testech v priméru o 4,6 %. K nejvyssimu zlepsSeni doslo v testu odhod koule
5 kg ptes hlavu o 15,6 %. K zhorSeni doSlo pouze v testu pieskok deseti prekazek
snozmo na ¢as o 1,9 %.

Pti hodnoceni testu béh na 60 m jsme dosli k moznosti porovnat oba useky traté
z ¢asového hlediska (0 - 30 m, 30 - 60 m) pomoci koeficientu RK. Pfedmétem dalsiho
zkoumani by mohlo byt porovnani ¢ast na dil¢ich tsecich v béhu na 100 m a vytvofeni
kritérii pro posouzeni vyvazenosti akceleracni schopnosti, urovné¢ maximalni rychlosti
a specialni rychlostni vytrvalosti jako jednotlivych komponent sprinterského vykonu.

Experiment tohoto typu je vyuzitelny ve vykonnostnim a vrcholovém sportu.
K dokonalejsi realizaci tohoto zaméru by bylo vhodné&j§i vyuZit stejnorodou
tréninkovou skupinu atleti. Efektivita navrzeného tréninkového planu trenéra by se tak

mohla stat objektivnéji ovétitelnou.
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Priloha 1 Tréninkovy plan

Zkratky pouzité v tréninkovém planu:

RB = rozcvicovaci blok

obsahuje: zahtati - rozklusani, rozcviceni.

SBC = specialni bézecka cviceni
obsahuje tyto cviky v rlznych modifikacich: liftink, skipink, zakopavani, bézecké

koleso, atp.

FC = frekvencni cviceni
obsahuje tyto cviky v rGznych modifikacich: frekvenéni béh mezi znackami, SBC

frekvenénim provedenim atp.

Adaptacni tréninkovy mikrocyklus 2.7. - 8.7. 2012

Po - Klus v terénu 4 km, strecink

Ut - Rovinky trava 6 x 100 m, SBC do 30 m

St - Rovinky 5 x 100 m, odhody medicinbalu 150 x

Ct - Plavani, volejbal

Pa - Fartlek 5 Km

So - Rovinky 5 x 100 m, SBC do 30 m, 4 x 150 m volné& bez treter
Ne - Volno (strecink)



. Ctyitydenni mezocyklus 9.7. - 5.8. 2012

Clenéni: 7 étyidennich mikrocyklt

1. den: Silovy trénink

RB na zacatku kazdého tréninku

9.7. 13.7. 17.7. 21.7. 25.7. 29.7.
S 2 3 3 3 3 3
Podtepy O 8 8 10 60 8,6,8 8,5,5
y V 50 50 50 8 60,70,60 | 60,80,70
Cinka
S 2 3 3 3 3 3
Premisténi O 3 3 4 4,34 4,34 42,2
Vv 50 50 50 50,60,50 | 60,70,50 | 60,80,60
S 2 2 3 4 4 5
Aquahit | Vypady
O 8 12 14 10 10 8
S 2 3 3 4 4 4
Kotnikové
O 40 40 50 40 40 40
Poskoény S 2 2 2 3 3 3
Odrazy
klus o) 15 20 30 20 20 20
S 2 3 4 3 3 2
Nasobené
D 30 40 40 50 50 60
Rovinky po trave 2-4

S = pocet sérii
O = pocet opakovani
V =vahavkg
D = délka traté




2. den: Rychlostni trénink

RB, SBC do 30 m, FC

Tretry: 2 - 3 x polovysoky start do 30 m int. 2 min.
4 - 6 x start z blokd do 30 - 40 m int. 3 min.
2 - 4 x 80 m rozlozené (20 - 40 - 20) int. 3 min.

Stre¢ink

3. den: Trénink specialni / tempové vytrvalosti
RB,SBC do 40 m
1. - 3. mikrocyklus (bez treter volng)

3x150m int. 3 min.
2-3x200m int. 3 -4 min.
1x300m

2 - 3 x rovinky

4 - 6. mikrocyklus (submaximalni Gsili)
Tretry: 150 m 3™ 200 m 3™™ 150 m int. 8 min.
300 m “™ 200 m &M 150 m

4. den: Regenera¢ni

Plavani, hry, strecink

Regeneracni mikrocyklus 2.8. - 5.8. 2012
1. den - rovinky na boso po traveé 5 - 7 X

2. den - posilovani pazi a trupu

3. den - fartlek 5 km

4. den - volno (plavani, hry)



II. Ctyitydenni mezocyklus 6.8. - 2.9. 2012

Clenéni: 7 étyidennich mikrocyklt

Planovany zavod na 15.8. - 100 m, Domazlice (Chodska 1500 m)

Uprava tréninkového planu pred zavodem: 14.8. silovy trénink pouze tonizaéné po

jedné sérii.

1. den: Silovy trénink

RB na zacatku kazdého tréninku

6.8. 10.8. 14.8. 18.8. 22.8. 26.8.
S 2 3 4 3 3 3
Vyrazy (0] 10 12 12 8 8 6
V 20 20 20 25 30 35
S 3 3 3 3 3 3
. Podiep
Cinka ) O 8 10 12 10,7,4 6,5,6 423
vypon
V 50 50 50 60,70,80 | 70,90,80 | 80,90,100
S 2 3 3 3 3 3
Trh (0] 3 3 4 43,4 43,4 4,22
V 40 40 50 40,50,60 | 50,60,50 | 50,70,60
vyskok o) 8 10 12 10 8 8
Aguahit
Vypad S 2 2 3 3 4 3
vypon 0 6 8 10 8 6 6
Koule Odhody (0] 40 50 60 50 40 40
S 2 3 3 4 4 4
Kotnikové
(0] 30 30 30 20 20 20
Odrazy | Pétiskoky @] 5 6 7 6 5 5
Preskok S 5 7 8 6 6 5
SNOZmo o) 10 8 10 6 3 3
Rovinky po trave 3-5
S = pocet sérii O = pocet opakovani V =véhavkg




2. den: Rychlostni trénink
RB, SBC do 30 m, FC
Tretry: 2 - 4 x 60 m stupiiované
3 - 4 x polovysoky start do 30 m
3 - 4 x start z bloki do 30 m
2 - 3 x start z blokli na povel do 40 m
1-2x50m letmo

Strecink

3. den: Trénink specialni / tempové vytrvalosti
RB, SBC do 40 - 50 m
1. - 3. mikrocyklus (submaximalni usili)
Tretry: 150 m #=3M 200 m
3 x 120 m rozlozené (40 - 40 - 40)
3 x 80 m rozlozeng (40 - 40)

int
int
int
int

int

int
int

int

4. - 6. mikrocyklus (submaximdlni az maximalni usili)

Tretry: 2 x 80 m stupnovan¢
200 m (ostie)
100 m rozlozen¢ (50 - 50)
3 x 90 m rozlozené (30 - 30 - 30)

4. den: Regenera¢ni

Plavani, hry, strecCink

Regeneracni mikrocyklus 30.8. - 2.9. 2012

1. den - rovinky na boso po traveé 5 - 7 X
2. den - posilovani pazi a trupu

3. den - fartlek 5 km

4. den - volno (plavani, hry)

int
int

int

. 2,5 min.
. 2,5 min.
.3 min.

. 3,5 min.

. 3,5 min.

.6 -7 min.
.4 -5 min.

.3 -4 min.

. 8-10 min.
. 5 min.

.4 min.



I1I. Ctyitydenni mezocyklus 3.9. - 30.9. 2012

Clenéni: 7 étyidennich mikrocyklt

Planovany zavod na 5.9. - sprintersky trojboj 60, 100, 200 m, Houstka

Uprava tréninkového planu pied zavodem: 4.9. pouze rozklusani a rozcviceni

1. den: Silovy trénink

RB na zac¢atku kazdého tréninku

3.9. 7.9. 11.9. 15.9. 19.9. 23.9.
S 3 3 3 3 3 3
Trh @) 4,34 54,4 54,4 4,24 32,3 3,14
5 V | 40,50,40 | 40,50,40 | 40,50,40 | 50,60,50 | 60,65,55 | 50,70,55
Cinka
S 3 3 3 3 3 3
Vypony @) 8 10 12 10,8,10 8,6,8 75,7
\Y 50 50 50 50,60,50 | 60,70,60 | 70,80,70
S 3 3 4 4 4 4
Vyrazy
@) 8 10 12 8 8 8
Aguahit
Poskocny S 3 3 3 4 3 3
klus 0 15 20 25 20 15 15
Koule Odhody @) 30 40 50 50 40 30
S 3 4 4 3 3 3
Kotnikové
@) 30 30 40 30 30 30
Odrazy
Amortizacni
@) 30 40 50 40 30 30
z bedny
Rovinky po trave 3-5

S = pocet sérii

O = pocet opakovani

V =véihavkg




2. den Rychlostni trénink
RB, SBCdo20-30m, FC

Tretry: Tahac2 -3x40m int. 3 -4 min.
30 m -40 m - 30 m letmo int. 3 - 4 min.
2 - 3 x star z bloku do 30 m int. 3 min.
2 - 3 x start z blokti na povel 50 m int. 6 min.
Stre¢ink

3. den: Trénink specialni vytrvalosti
RB, SBC do 30 - 40 m

1. - 6. mikrocyklus (submaximalni az maximalni Gsili)

Tretry: 2 x 80 m stupiiované ze skipinku nab&éhu int. 3 min.
120 m rozlozené (30 - 30 - 30 - 30) int. 5 min.
2 x 110 m rovhomérné int. 5 min.

90 m rozlozené (40 - 50)

4. den: Regenerac¢ni

Plavani, hry, stre¢ink

Regeneracni mikrocyklus 27.9. - 30.9. 2012

1. den - rovinky na boso po travé 5 - 7 X
2. den - klus 2 km posilovani pazi a trupu
3. den - volno

4. den - rozcviceni a rozb&éhani pied testem



Priloha 2 Realizace tréninkového planu

Dne 28.6. 2012 si proband zranil sval na zadni strané stehna pfi Skolnim pétiboji -
odraz pfi skoku dalekém. Toto bolestivé zranéni se 1é¢ilo velmi pomalu a limitovalo ho
Vv celém tréninkovém obdobi. Ve vSech mezocyklech byl obsah tréninkovych jednotek

redukovan podle stavu rehabilitujiciho se svalu.

Adaptacni tréninkovy mikrocyklus 2.7. - 8.7. 2012

Naplanovany trénink v tomto mikrocyklu nebyl proband schopen absolvovat. Sval

rehabilitoval pfi pobytu u moie (lehké plavani, chlize)

I. Ctyftydenni mezocyklus 9.7. - 5.8. 2012

V tomto mezocyklu stale proband rehabilitoval sval a trénoval ve velmi nizké
intenzité. Od 15.7. denné lehky klus 2 - 3 km s mezichtzi. Od 24.7. Posilovani s vlastni
vahou denné: kliky, shyby, sedy lehy. Od 30.7. lehké rovinky po travé denné.

II. Ctyftydenni mezocyklus 6.8. - 2.9. 2012
V tomto mezocyklu byl jiz dodrzen sled ¢tyfdennich mikrocykll.V tréninku byly

vynechany nékteré cviky a bézecké Gseky, které by ptetézovaly hamstring. Byli pfidany
cviky na posileni svalstva horni poloviny téla. Rychlostni trénink proband absolvoval
do 4. mikrocyklu bez treter, pfidaval si bézecka cviceni a rovinky, nebéhal starty
z blokli a useky na rozvoj maximalni rychlosti. Bézecky trénink tempové vytrvalosti
absolvoval v nizké intenzité bez treter, trénink specialni vytrvalosti byl uplné vynechan.
Od 5. mikrocyklu zacal béhat v tretrach, ale v niz§im objemu i intenzit€. V rychlostnim

tréninku byly vynechany useky na rozvoj maximalni rychlosti.

7 tréninkového deniku probanda
5. mikrocyklus:
22.8. silovy trénink
RB
¢inka: vyrazy 3 x 30 kg/8
podiep vypon 60 kg/10, 70 kg/7, 80 kg/4



bench - press 80 kg/12, 90 kg/8, 100 kg/4
pritahy Cinky vleze 40 kg/12, 45 kg/8, 50 kg/6
aquahit:  podiep vyskok 3 x 10
koule: rizné odhody 40
odrazy:  kotnikové 4 x 20
preskoky ptekazek snozmo (76 cm) 6 x 10

rovinky po travé 4 x 90 m

23.8. rychlostni trénink
RB, SBC 8 x30m, FC

Nasledujici tseky jsem behal na 80 % usili.

tretry: 3 x 60 m stupiiované int. 3 min.
2 x polovysoky start do 30 m int. 3 min.
3 x start z bloki do 30 m int. 3 min.

rozlozené rovinky 3 x 80 m

stre¢ink

24.8. tempovy trénink

RB, SBCdo 40 m

Nasledujici tseky jsem béhal bez treter v nizké intenzité
3x150m (22,8, 23,15,22,25s) int. 3 min.
2x200m (32,55, 31,85) int. 3:30 min.

300 m (52,15)

rovinky 2 x 90 m po travé

25.8. regenerace

plavani, stre¢ink

I1I. Ctyftydenni mezocyklus 3.9. - 30.9. 2012
V tomto mezocyklu byl dodrZen objem tréninkovych prostfedki. Posilovaci cviky byly
provadény s nizsi vahou. Bézecké uiseky proband stale jesté neabsolvoval v pozadované

intenzité.



Z tréninkového deniku probanda

4. mikrocyklus:

15.9. silovy trénink

RB

éinka: trh 40 kg/4, 50 kg/3, 40 kg/4
vypony 3 x 50 kg/10

aquahit:  vyrazy 3 x 10
poskocny klus 4 x 15

koule: rizné odhody 30

odrazy:  kotnikové 4 x 40
ptekazky snozmo (84 cm) 6 x 6

rovinky po travé 3 x 90 m

16.9. rychlostni trénink

RB, SBC8x30m, FC

tretry: taha¢ 2 x 40 m z polovysokého startu
letmé useky 30 m, 40 m, 30 m int. 3,4 min.
starty z blokd 2 x 30 m na techniku
starty z bloki 2 x 50 m na povel

stre¢ink

17.9. trénink specialni vytrvalosti

RB, SBC do 30 m

tretry: 2 x 80 m stupniované ze skipinku
120 m rozlozen¢ (30 - 30 - 30 - 30)
110 m rovnomérné

90 m rozlozené (40 - 50 setrvaény dob&h)

18.9. regenerace

plavani, sauna



Piiloha 3 Casova analyza b&hu na 100 m - MS Berlin 2009

Biomechanical analysis berlin z Scleninie Re;\;-a " h.::.:.jf‘?
S | =V
12. TAAF World Championships in Athletics Berlin, 15. - 23.08.2009 ﬁ:ﬂ?‘, DI_ @ﬁ P—
100m Men Semifinal/Final
I | Round ‘ Wind  RT | topw  tow  loow  feow | t100m ‘l bosw  twe  tes e || b tanso I
Bolt Usain JAM Fi 09 0146 | 2,89 4,64 631 7,92 | 9,58 1,75 1,67 1,61 1,66 | 3,79 2,52
JAM | SF1 | 02 0,135| 2,89 4068 641 §11 9,89 1,79 1,73 1,70 1,78 || 381 2,60
Gay Tyson UsA Fi 09 0144 292 470 639 §02 | 971 1,78 169 1,63 1,69 || 383 2,56
USA | SF2 | -0,2 0,143| 2,99 480 6,54 821 9,93 1,81 1,74 1,67 1,72 | 392 2,62
Powell Asafa JAM Fi 09 0134] 291 471 642 §10 | 984 80 1,71 1,68 1,74 || 3,83 2,59
JAM | SF2 | -0,2 0,133] 292 473 647 8§17 | 995 L8 1,74 1,70 1,78 || 3,85 2,62
Bailey Daniel ANT Fi 09 0120 292 473 648 818 [ 993 1,81 1,75 1,70 L75 | 3,85 2,63
ANT | SF1 | 02 0135| 293 474 649 819 | 996 L8 175 1,70 1,77 | 3,86 2,63
Thompson Richard TRI Fi 09 0119] 290 471 645 8§17 [ 993 L8 1,74 1,72 1,76 | 3,83 2,62
TRI SF2 | 0,2 0132) 292 474 651 822 | 998 .82 1,77 1,71 L76 || 385 2,66
Chambers Dwain GBR Fi 09 0123 293 475 650 8§22 | 10000 | 1,82 1,95 1,72 1,78 || 3,86 2,64
GBR | SF2 | -0,2 0,182 296 479 655 826 | 10,04 | 1,83 1,796 1,71 1,78 | 3,90 2,65
Burns Marc TRI Fi 09 0165 294 476 652 8§24 | 10000 | 1,82 176 1,72 1,76 || 3,87 2,65
TRI SF1| 02 0159 295 476 652 823 | 10001 | 181 176 1,71 1,78 | 3,88 2,64
Patton Darvis UsA Fi 09 0149} 296 485 665 8§42 1 1034 4 1,8 1,80 1,77 1924 393 272
USA | SF1 | 02 0,152] 296 478 6,51 821 9,98 1,82 1,73 1,70 1,77 | 389 262

Zdroj: www.sportsscientists.com

Priloha 4 Graf bézecké rychlosti medailisti béhu na 100 m - MS Berlin 2009
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Piiloha 5 Tabulka modelovych mezicasi

Usek (m

10

20

30

40

50

100

selk (.
Cu sy

10

10

10

10

10 10

10

9,79 SR

1,86

2,87

3,82

4,67

5,52

6,36

720

8.05 891

2.7

2,54

101

0,95

0,85

0,85

0,84 0.84 0,85

0.86 0,88

10,00

1,89

2,9

3,88

4,75

562

6,48

735

822 8,10

10,00

2.60

1,03

0,96

0,87

0,87

0,86 0387 0,87

0,88 0,90

10,10

294

3,91

47

5,67

6,54

742

830 1919

10,10

2,63

1,04

097

0,88

0,88

0,87 0,88 0,88

0,89 0,91

10,20

1,92

394

483

572

6,60

749

10,20

2,66

1,05

097

0,89

0,89

0,88 0,89 0,89

0,90 0,92

10,30

1,94

299

397

4,87

577

6,66

7.56

8,46 937

1030

2,69

1,08

0,98

0.50

0,90

0,89 0,90 0,90

0,91 0,93

10,40

195

3,01

4,00

4,91

581

6,71

762

8,53 9,46

10,40

2,71

1,06

0,99

091

0,50

0,0 0,91

0,51

0,93 0,94

10,50

1,97

3.04

4,03

4.95

35,85

6,76

7.68

8,61 9,55

10,50

273

1,07

099

0,92

0,90

091 0,02 0.03

0.94 0,95

10,60
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