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Anotace

Cilem této bakalafské prace je analyza vyvoje vykonnosti v béhu na 60 m chlapci a divek
u kategorii mladsiho Zactva, star§iho Zactva a dorostu v letech 2011-2019. Na zaklad¢ vysledovaného
vyvoje v kazdé kategorii jsou pozorovany pohlavni rozdily ve vykonnosti. Vykony byly sesbirany ze
statistik Ceského atletického svazu. Tyto vykony byly zprimérovany a zadany do tabulek a grafii.
Nejmensi rozdily ve vykonnosti mezi pohlavim jsou v kategorii mladSiho zactva. Nejvétsi rozdily ve

vykonnosti mezi pohlavim jsou v kategorii dorostu. Pozitivni vyvoj vykonnosti byl sledovan u divek.

Klicova slova: Atletika, Sprint, Rychlost, Chlapci a divky, Vykonnost



Summary

The aim of this bachelor's thesis is to analyze the performance in running for 60 m boys and
girls in the categories of younger pupils, older pupils and adolescents in the years 2011-2019. Based
on the observed development in different categories, gender differences in performance are observed.
The performances were collected from the statistics of the Czech Athletic Association. These
performances were averaged and entered into tables and graphs. The smallest differences in
performance between the sexes are in the category of younger pupils. The biggest differences in
performance between the sexes are in the category of adolescents. Positive performance development

was observed in girls.

Keywords: Athletics, Sprint, Speed, Boys and Girls, Performance
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UuvoD

Byt rychly, vyhrat, podat maximum co ve mnég je... Slova, kterd si musi pretikavat kazdy
sprinter, kdyz zakleka do startovnich blokli a ¢eka na vystiel, kterym zah4ji sviij nékolikavtetinovy
zavod. Vystiel, najednou je v hlavé jedind myslenka. Utikej, co miZzes! Po par vtefinach konec, jsem
v cili, jaky mam cas, kolikaty jsem? Pocity jsou rtzné, radost, zklamani, ale to, Ze muze byt tady

a bézet je ten celkové nepopsatelny pocit.

Ja osobné si vétsinu prubehu zavodu ani nepamatuji, pouze start a cil a podékovani soupetiim za
skvély zavod. Takto se tvofi vykony, ale jak vypadaji vykony nas chlapcti v porovnani s opacnym
pohlavim? Mohou divky dosahovat podobnych vykonl jako my muzi, chlapci, ho§i? Vzdy mé

zajimaly zavodni statistiky a tato prace je moznosti dobrat se k jedné z nejvyznamnéjsich.

Toto je problematika, kterou se budeme v této bakalatské praci primarné vénovat. Hlavnim
cilem je zaméfeni se na mladsi kategorie, které prochazi té€lesnym i dusevnim vyvojem a vysledovat
jak si divky vedou v rychlostnich schopnostech v porovnani s chlapci. Tyto rozdily budou ve
vysledcich zpracovany v prubéhu nékolika poslednich let. Zjistime také, jak se vykony v rychlosti

budou ménit v zavislosti na vékové kategorii.

V teoretické Casti se sezndmime s potiebnymi védomostmi o jednotlivych kategoriich a jejich
specifickym znakiim. Projdeme si zékladni pojmy sportovniho tréninku, jako je sportovni vykon
a jeho faktory nebo pohybové schopnosti a dovednosti. Nejdilezitéjsi ¢asti bude kapitola vénujici se
charakteristice, technice, rychlosti a sily ve sprintu. Posledni ¢asti teorie budou pak rozebrany

tréninkové odliSnosti mezi pohlavim z nékolika hledisek.
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1 CILE PRACE

1.1 Hlavnicil
Hlavnim cilem BP je provést porovnani vykonnosti v béhu na 60 m mezi divkami a chlapci
v obdobi 2011-2019. Jedna se o divky a chlapce z Ceské republiky ve véku 11-17 let. Tedy

o kategorie mladsiho Zactva, star§iho zactva a dorostu.

1.2 Diléi cile
a) Vyhledat teoretickd vychodiska v odborné literatuie a dalSich zdroju.
b) Zpracovani dat ze statistik Ceského atletického svazu
¢) Na ziklad¢ analyzy zpracovanych dat celkové zhodnotit a navrhnout doporuceni do

tréninkové a zavodni praxe.

13



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Vékové kategorie
Bakalaiska prace je zaméfena na veékovy rozsah 11-17 let. Kazda vékova kategorie ma své
zvlastnosti v mnoha smeérech, at’ uz jsou to fyzické parametry, psychicky a socialni vyvoj a dalsi.
Sledovany sport v bakalai'ské praci je atletika, kde se v tomto vékovém rozpéti nachazi 3 kategorie a to

mladsi Zactvo, starsi zactvo a dorost. TudiZ je potieba si vyjasnit rozhrani jednotlivych kategorii.

V atletice starsi Skolni veék rozdélujeme do dvou kategorii, a to na mladsi zactvo (11-13 let), kdy
v prvnim roce musi dit¢ dovrsit 12-tého roku Zivota a starsiho zactva (13—15 let), kdy v prvnim roce
musi dit¢ dovrsit 14-ty rok zivota. Dorosteneckd kategorie je vymezena na vek 16-17 let, kdy

v prvnim roce musi dorostenec/dorostenka dovrsit 16-ty rok Zivota.

2.1.1Starsi Skolni vék
Toto obdobi Zivota zatazujeme do Skolniho systému. Star$i Skolni v€k spadad pod 2. stupen
zakladni skoly. Vékoveé tedy vymezujeme déti od 11 do 15 let Zivota. Jedna se o fazi prechodu od
détstvi k dospélosti. Charakterizuje se predevs§im znacnymi biologickymi a psychickymi zménami.
Déti prochazi obdobim nerovnomérného vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socialniho
(Peri¢, 2012).

V tomto obdobi také nastava puberta, vétSinou v rozmezi 12 — 16 let. Hlavnim problémem
puberty je, ze béhem kratkého obdobi dochazi k zasadnim zménam ve vnitinim prostiedi organismu.
V dusledku hormonalniho ptisobeni je urychlen rist a vyrazné se méni hmotnost a vyska téla. Diky
rychlému nastupu hormonti dochazi ke zvyseni svalové sily. Pro vétsi svalovou zatéz nejsou soucasné
uzplsobeny $lachy, vazy a jejich upony (Dovalil, 2009).

Télesny a pohybovy vyvoj

U déti probiha zrychleny nerovnomérny rist. Konéetiny vyrostou rychleji nez trup, coz vede
predevsim po 13. roce k negativnimu plisobeni na koordinaci pohybt u ditéte. Obdobi zrychleného
rustu piinasi vyssi nachylnost ke Spatnym pohybovym névyktim, jako je Spatné drzeni téla predevsim
nastupem puberty. Kolem 11 roku zacind dozravat vestibularni aparat, ktery je podobny aparatu
dospélého Cloveka. Diky tomu ma CNS dobrou rovnovahu mezi procesy utlumu a vzruchu. Dochézi
tak k rychlému upeviiovani podminénych reflexi. Tyto zmény v nervovém systému vytvaii velmi

dobré podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2009).

Nerovnomérnost ovliviiuje také pohybové moznosti. Déti diky hormondlnim vlivim maji
nejlepsi predpoklady pro uceni novych pohybovych vzorcl. Schopnost pfizplisobit je na vysoké
urovni. Z hlediska motorického vyvoje je obdobi kolem 12-t¢ho roku povazovano za vrchol
vSeobecného rozvoje. Nejcharakteristictéj$im rysem je rychlé chapani a schopnost se uéit novym
pohybiim. V tomto véku si déti vytvaii nejpevnéjsi zaklady pro pohyb. V druhém obdobi nastava
puberta, kdy mtze dojit ke zhorSeni koordinace. Béhem puberty se zhorSuje predevsim schopnost
vykonat pfesné a plynulé pohyby (Peric, 2009).

Psychicky vyvoj

Starsi Skolni vék je klicové obdobi pro vyvoj psychiky, predev§sim v pubertdlni fazi. Po
rozumové strance se u déti rozSifuji obzory, objevuji se znaky logického a abstraktniho chéapani,
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rozviji se pamét’. Dité ma vysoké piedpoklady pro vyvoj duSevnich aktivit a dokaze se soustiedit po
delsi dobu. V tomto obdobi byva typickd naladovost. Nejistotu vesvych pocitech maskuje dité
vztekem, nasilim atd. Zacind se prosazovat samostatnost a vlastni nazor. V této fazi také dochazi
k formovani vztahu ke sportu jako ¢innosti, ktera ptinasi silné uspokojeni (Peric, 2009).
Socialni vyvoj

Vznikaji pocity odlisnosti od vrstevnikt, dit¢ si v§ima vice sama sebe a nekdy se uzavird do
sebe. Pied nastupem puberty pfevazovalo u déti extrovertni chovani, které se v prib¢hu vyvoje zacina
ménit na introvertni. Nejvétsi zména v socialnim vyvoji dochdzi k vytvafeni vztahi s opaénym
pohlavim. Zacinaji zaroven vznikat spoleCenské vztahy a pevnéjsi struktury skupin se svymi viadci
a dal§imi rolemi. Znakem tohoto obdobi je Casté napodobovani, at’ uz vzord, rodict, kamaradu, ...,

které miize mit i negativni dopad na spolecenské vztahy v budoucnu (Peric, 2009).

2.1.2Dorostovy vék
Dorostenecké obdobi vékové vymezujeme na 15-18 let. V tomto obdobi se dokoncuji posledni
vyvojové stadia mezi détstvim a dospélosti.Tato faze se vyznacuje postupnym odstranovanim
nesrovnalosti a disproporci zpiisobenych pubertou. Zatimco télesny vyvoj uz dale prochazi nepatrnymi
zménami, psychicky a socidlni vyvoj pokracuje dale (Dovalil, 2009).
Télesny a pohybovy vyvoj
Koncem obdobi dochazi k dovrSeni télesného vyvoje, jako je plny rozvoj a vykonnost veskerych
organu t€la. Zejména zesileni kosti, Slach a svalii. Dale pak dulezité organy srdce a plice. Plny rozvoj
pak pfedznamenava moznosti nejvyssi pohybové vykonnosti. Od 16-ti let je mozné vyrazné zvySovat
tréninkové davky a koncem tohoto obdobi je umoznéna maximalni doba trénovanosti.
Rozvoj pohybovych dovednosti je umoznén ve vSech smérech. Rychly rozvoj v tomto obdobi
zaznamenavaji silové schopnosti a v oblasti rychlostni vytrvalosti je jizZ organismus pfipraven na
anaerobni zatiZzeni. Je umoznén nacvik techniky pohybu do vétsich detaild a ve sportu se pozornost

presouva predevsim na taktickou ptipravu (Dovalil, 2009).
Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj pokracuje z predchoziho obdobi. Vyvoj navazuje predevsim na vysoké urovni
abstraktniho mysleni. Dale zjemnuje a zdokonaluje logické mysleni, v jehoz disledku dochézi k plné
prohloubena citova oblast, ve které se utvaii smysl pro pravdu, spravedinost a pravo. Clovék se b&hem
této faze vyvoje dotvafi jako osobnost a dusevni vyvoj je podobny dospélému jedinci (Dovalil, 2019).

Socialni vyvoj

V této etapé dochazim ke zménam socialnich vztahu. Ve vztazich s rodi¢i dochazi ke zménam
v komunikaci. Rodice ztraceji svoji roli nadfazenosti. Dorostenec postupné ztraci pottebu odmlouvani
a vymezovani viéi rodi¢im a nahrazuje jej v optimalnim ptipadé formou pozitivniho a obohacujiciho
vztahu s rodi¢i. Mezi vrstevniky dochazi k potfebé se odlisit n¢jakym zplisobem od ostatnich. Tento
proces se d&je diky upravam zevnéjsku, preferovanim néjaké Cinnosti, nazoru, atd. V tomto obdobi
také nastava uvédomovani si vlastni sexuality. Partnerské vztahy jsou charakterizovany velkou

zamilovanosti a partner je svym protéjskem idealizovan (Ptacek a Kuzelova, 2013).
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2.2 Sportovni trénink

2.2.1Sportovni vykon a jeho struktura
Sportovni vykonDovalil (2008) definuje jako pribéh i vysledek ¢innosti v daném sportovnim

odvétvi ¢i discipling, ktera reprezentuje aktualni moznosti sportovce.

Me¢kota (2007) tvrdi, ze sportovni vykon je obecné vymezen jako vysledek urité Cinnosti
v daném case a podminkach. Sportovni vykon je vyvrcholenim a smyslem sportovni ¢innosti, je jejim
cilem i vysledkem. Dochazi zde k dosahovani maximalnich vykont, kterych je sportovec daném case

schopen béhem soutéze.

Sportovni vykon ovliviiuje nekolik faktort, které dohromady tvofi strukturu pro moznost podat
maximalni vykon. Jedna se o faktory techniky, psychiky, taktiky, kondice a somatické faktory.

Faktory somatické
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Obrazek 1 - Faktory sportovniho vykonu (Dovalil, 2009)
Technické faktory

Tyto faktory jsou zavislé na provedeni jednotlivych pohybi ve spravné technice. Dovalil (2009)
definuje techniku jako ucelny zpusob feSeni pohybového ukolu. Spravné technické provedeni se
vyznamné podili na vyssi dosaZzené vykonnosti. Spravné naucené technické vzorce, oznacujeme jako

pojem pohybova dovednost (viz. kapitola 2.2.2 Pohybové schopnosti a dovednosti). Mimo
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pohybovych dovednosti v ramci techniky hraje vyznamnou roli schopnost koordinace. Koordinace
zajistuje veskeré urovné fizeni, véetné mozkovych center.

Peri¢ a Dovalil (2010) mluvi o koordinaci jako vnitinim fizeni pohybu, které obsahuje CNS
a nervosvalovy aparat, ta se pak projevuje vnéjskem jako obratnost.

Ve sprintu Millerova (2002) uvadi 3 dilezité casti techniky v pribéhu zavodu. Prvnim je
pocatecni Cast startu, kdy sprinter musi pii povelu ,,pozor* zaujmout idealni postaveni pro vybeh
z bloktll. Dalsi technickou ¢asti je Slapavy zptisob behu, kde sprinter nabira rychlost. Zavodnik musi
dosahnout optimalniho souladu mezi frekvenci a postupnym prodluzovanim kroku. Posledni ¢asti je
udrzeni spravné techniky Svihového zptsobu béhu, kde télo vykonava opakovany neboli cyklicky
pohyb vpted.

Taktické faktory
Taktiku Dovalil (2009) vysvétluje jako zpisob feseni SirSich a diléich tkolu, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu. Jedna se o optimalni strategické a taktické plany, které pomohou
provést lepsi vykon v dané situaci. Nejvétsiho vyznamu dosahuje taktika v Gipolovych a kolektivnich
sportech, kde dochazi k promysleni strategie proti soupeti.
Definice Perice a Dovalila (2010) zni, Ze taktika je zplsob vedeni sportovniho boje, ktery se
zamétuje na jeho vyklady, moznosti a prakticka feSeni.

V prubéhu sprinterského zavodu taktika nijak neovliviiuje podany vykon ptipadné jen

vvvvv

(Millerova, 2002).

Kondi¢ni faktory

Kondiéni faktory rozdélujeme dle Mékoty (2007) na vytrvalost, silovou vytrvalost, maximalni
arychlou silu, rychlost a flexibilitu. Dovalil (2009) dale uvadi, Ze se jedna o projevy pohybovych

schopnosti ¢lovéka.

Pohybové schopnosti jsou déale rozvedeny v samostatné kapitole (2.2.2. Pohybové schopnosti

a dovednosti).

Millerova (2002) uvadi jako kondi¢ni faktory ovliviiujici sprintersky vykon rychlost, rychlostni

vytrvalost, explozivni silu a koordinaci.

Psychické faktory

Na dosazeny vykon ma psychika znacny vliv, ptedev§im ovliviiuje jednotlivé schopnosti
a motivaci. Schopnostmi ovlivnéné psychikou jsou senzorické, pohybové a intelektualni. Motivace je
oproti tomu dana automaticky, avSak nemusi se vzdy projevit ve skutecnosti. Motivaci narozdil od

jednotlivych schopnosti nejsme schopni méfit. (Dovalil, 2009).

—  Senzorické schopnosti:

Jsou zalozené na jednotlivych smyslech ¢lovéka a jsou dilezitou soucasti ovliviiujici
vykon. Dovalil (2009) zdlraziiuje, ze pravé jednotlivé prvky, jako jsou kinesteze,
pozornost, pochopeni, porozuméni atd. musi byt zapojeny do tréninku. O sportovnim
tréninku hovoti, jako o ,tréninku smysli“. Spravnd pfipravenost téchto vjemul, muize

vysoce ovlivnit aktualni sportovni formu.
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Intelektudlni schopnosti:

Schopnosti, které ovliviiuji sportovni vykon ve vSech oblastech. Zavisi na ni jednotlivé
pohyby, o kterych mluvime také jako o pohybové inteligenci. Piikladem mutze byt hrac,
ktery musi vnimat komplexni okoli kolem sebe, umét vidét a spravné zareagovat na situaci,
pripadné naslednou situaci predvidat. Dalsimi prvky je rychlost mysleni, socialni a emo¢ni
inteligence (Dovalil, 2009).

Motivace:

Motivaci ovliviiuje pfi¢inu chovani, je jejim iniciatorem. Rozhoduje o dynamice
chovani ¢loveka, dle urovné. Motivace ma mnoho tvart, je pomérné rychle promeénliva.
Sportovni motivace souvisi se sebesrovnanim v socidlni Casti. Sportovec si vytvari
predstavu o sobé na zéklad¢ pozorovani ostatnich. Od této skutecnosti jsou odvozeny
tendence vykonu u jedince. Vykonu motivace $kodi pfi nizké Grovni, ale ovlivnit negativné
vykon muize i ptili§ vysoka motivace. V souvislosti s motivaci mluvime také o aktivaéni
urovni (Dovalil, 2009).

Aktivacni Groven:

Aktivaéni uroven chapeme jako aktudlni psychicky stav c¢loveéka z hlediska
kvantitativniho. Piesnéji stav intenzity napéti, jez jedinec prave proziva. V prubehu spanku
dochazi k nejnizsi urovné aktivace. Béhem dne se v zavislosti na aktivitich pohybuje
nahoru a dolti. Nejvyssiho aktivaéni urovné dosahujeme béhem emocnich afektl, kdy
dochazi ke ztrateé kontroly a zaroven je maximalné motivovan. Pfi tomto stavu za disledku
vysoké aktivace se zvySuje svalové napéti ve vSech svalech. Vznikaji kieCovité a trhané

pohyby, které maji negativni vliv na vykon (Dovalil, 2009).

Prikladem mize byt findle na 100 m muzd v roce 2015. Suverén sezony Justin Gatlin
byl zhavym kandidatem na zlato, musel vSak porazit rivala Usaina Bolta, ktery nem¢l
nejlepsi formu. Justin Gatlin do 80 m vedl, ale diky vysoké aktivacni trrovni a velké
motivaci v zdvéru byly jeho pohyby tak kiecovité, ze vedli ke zpomaleni a Usain Bolt ho
v zaveéru predbéhl.

Aktivaéni droven

Obrazek 2 - Vztah aktivaéni irovni a vykonu (Dovalil, 2009)
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Dovalil (2009) dale popisuje Zadouci podminku aktivace pro vykonnostni maximu,
kterou je psychicky stav nebo také zona optimalniho fungovani. Pro ziskani optimalniho

aktivacni rovné ¢ni v naro¢né psychologické ptipravé sportovce.

Somatické faktory

Somatické faktory jsou fyzickou c¢asti naseho téla. Mizeme mluvit o soucastech podptirného
systému, ktery tvoii kostra, svaly, vazy atd. Tyto ¢asti jsou z pfevazné vétSiny geneticky podminéné
ajsou dulezit¢ pro vykon v mnoha sportech. Mezi hlavni znaky somatickych faktort patii vyska

a hmotnost téla, slozeni téla, télesny typ a délkové rozméry a poméry (Dovalil, 2009).

Dovalil (2009) dale rozliSuje slozeni téla na aktivni télesnou hmotu neboli svalstvo a tuk.

V ramci svalstva ovlivituje vykony také typ svalového vldkna a jeho mnozstvi.

Pro sprinty Dovalil (2009) udava u muzi praimérnou vysku 178 cm, hmotnost 73 kg a 5 % tuku.
U zen dosahuji hodnoty 169 cm vysky, hmotnost 59 kg a télesny tuk 7 %. Co se tyce svalovych
vlaken, ptevladaji u sprinterti rychld vlakna v poméru k pomalym 7:3.

Millerova (2002) popisuje somatické faktory jako méné podstatné pro sprintersky beh. Pokud
jde o vek, tak tvrdi, Ze hranice maximalni vykonnosti neni mozné ptresné stanovit. Udava se rozmezi
22-26 let, presto mohou byt vyjimky. V Ceské republice je mezi sprintery piikladem Jan Veleba, ktery
v roce 2019 ve 33 letech zabé&hl své osobni maximum 10,16 s.

Pro kriteria té€lesné vysky ve sprintu jsou teorie, ze se nejedna o vyznamny Cinitel. Nejlepsi
sprintefi svéta jsou rGzné vysoci, a presto podavaji vykony na vysoké trovni (Millerova, 2002).
Ptikladem mutze byt svétovy rekordman Usain Bolt, ktery méti 1,95 m a jeho kolega ze Stafety Nesta
Carter s vyskou 1,78 m (World Athletic, 2020).

Millerova (2002) urcila jako vyznamny somaticky faktor hmotnost téla, ktera za predpokladu,

ze je v souladu s télesnou vyskou, miize pii sprintu pomoci.

2.2.2 Pohybové schopnosti a dovednosti
Pohybové schopnosti chdpeme jako samostatné soubory vnitinich piedpokladt lidského

organismu k pohybové ¢innosti, ve které se projevuji (Peri¢ a Dovalil, 2010). Pohybové schopnosti

jsou cca z 80 % vrozené.

Mezi predpoklady ftadime vytrvalostni, silové, rychlostni a koordinacni schopnosti
a pohyblivost. Pravé rychlostni a silové schopnosti jsou zakladnimi schopnostmi pro dosazeni
sprinterského vykonu. Vice o téchto schopnosti kapitole 2.3.2 Rychlost a sila.

Pohybova dovednost je motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost k pohybové

¢innosti, k feSeni pohybového ukolu a dosazeni ispésného vysledku. Jedna se o zptsobilost vykonani
pohybové Cinnosti tak, aby byla provedena spravng, usporné, vhodnym zplsobem i za zménénych
podminek (Mé&kota, 2007).Pro spravné zvladnuti dovednosti udava dale Mékota (2006), Ze je zapotiebi

slozek sportovniho tréninku:
Kondicni pripravy, kdy dochazi k rozvoji schopnosti.
Technicka priprava, zvladnuti techniky dané discipliny.
Takticka priprava, zvladnuti taktiky v daném sportu, u nékterych je vice vyznamna nez u jinych.
Psychologicka priprava, zvladnuti stresu, koncentrace, ...
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2.3 Sprint

2.3.1Charakteristika discipliny

Sprint je jednim z mnoha disciplin ,,kralovny sportu atletiky. Mezi sprinterské traté¢ fadime
distance o vzdalenostech 60 m, 100 m, 200 m a 400 m. Startuje se z blokli a bézi se po celou délku
traté¢ ve stejné draze. Tyto vzdalenosti patii do skupin cyklickych télesnych cviCeni, které se
vykondvaji v maximalni intenzité. Cilem atleta je probéhnout trat’ v co nejkrat§im mozném case.
V pocatecni fazi zavodu je hlavnim zdrojem energie ATP a CP, pokud zavodnik pti delSich sprintech
vycerpa tuto energie, nastupuje anaerobné laktatovy proces. Sprintersky béh je z hlediska techniky
nenaro¢ny, sprinter se soustfedi pfedevsim na maximalni Gsili a méné na zvladnuti techniky pfedevsim
u kratkych sprintt (Millerova, 2002).

Sprintersky vykon je zavisly na nékolika faktorech. Nejvétsi role hraji somatické, kondi¢ni
a technické faktory. Mezi kondi¢ni faktory jsou ve sprintu dllezité reakéni a maximalni rychlost
a explozivni sila DK. Somatické faktory pak urcuji fyziologické predpoklady pro sprintersky vykon
jako je stavba t¢la nebo pocet potiebnych svalovych vladken, kterymi jsou rychla bila v kosternim
svalu. Z technické slozky nejnaroéngjsi ¢asti, kterd muze nejvice ovlivnit vysledek je start z bloku.
Dulezité jsou také dalsi faktory, jako je psychika zavodnika nebo externi podminky, kterymi jsou
pocasi, okolni zvuky, apod.

- pfevaha rychlych vlaken

- somatotyp: vyrovnany
mezomor, ektomorfni
mezomorf

' SOMATICKE

-

SPRINTERSKY VYKON

Obrazek 3 - Faktory sprinterského vykonu (Bernacikova a spol, 2020)
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2.3.2Rychlost a sila

vvvvvv

Z rychlosti vyuzivame dva druhy, a to jednoduchoureakcni rychlost pti startu z blokid, kdy
sprinter reaguje na vystiel startovni pistole anasledné vybihd z blokd a cyklickd rychlost, kterou
sprinter provadi v prib&hu trat€ a snazi se dosahnout maximalni mozné rychlosti pii pohybu vpied.

Silu zastupuje pii sprintu predevsim dvé casti dynamické sily, a to explozivni (vybusna)
arychla. Diky niz sprinter dosahuje intenzivnéjSich odrazli od povrchu drahy. Nejdilezitgjsi ¢asti, kde
se uplatni vybusna rychlost je béhemstartu zavodu. Spoleéné s rychlou silou dosahuje zavodnik

maximalniho zrychleni (akcelerace).
RYCHLOST

Rychlost nebo také rychlostni schopnosti definuje Peri¢ a Dovalil (2010) jako schopnost vyvijet
¢innost s maximalni intenzitou. Tu chapeme jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do
20s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka pievaznym zapojenim ATP-CP

zony.

Rychlostni schopnosti zdvisi na nékolika oblastech:

e Nervosvalova koordinace
Jedna se o tréninkoveé dobie rozvojovy piedpoklad, ktery se vyznacuje co nejrychlejsim

stfidanim mezi fazemi kontrakce (stahu) a relaxace (uvolnéni) svalového vlakna.

e Typ svalovych vliaken
Typ a pocet svalovych vladken je vyznamnym piedpokladem pro dosazeni maximalni
rychlosti. RozliSujeme vlakna cervenda (pomala) a bild (rychla). Pro vysokou uroven
rychlosti jsou potieba piedevsim rychla bila vlakna, ktera jsou v téle dana geneticky. Jedna

se tedy o oblast, kterou Ize tréninkem ovlivnit malo.

e Velikost svalové sily

Ovliviiuje pedevsim mohutnost svalové kontrakce a rychlost jejiho provedeni.

Rychlostni schopnosti délime na 3 druhy:

e Reakéni rychlost
e Cyklicka rychlost
e Acyklicka rychlost

Reak¢ni rychlost

Reakéni rychlost chapeme jako schopnost v co nejkrat§im Case reagovat pohybem na urcity
podnét (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Rozlisujeme reakci jednoduchou a sloZitou. Podnéty, na které zahajujeme pohyb, mohou byt

optické nebo akustické. Optické znamenaji, ze vidime podnét napt. ruéni stopovani pfi samostatném
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vybéhu, pfi kterém trenér macka stopky jako reakci na pohyb svéfence. Akusticky je sluchovy napf.
start na zvukovy signal (vystiel, ton, ...).

Jednoducha reakce znamena vykonat odpoveéd’ na podnét pouze jednou. Piikladem je start, kdy
zavodnik reaguje na vystrel startovaci pistole. Jako nejkratsi ¢as pro odpovéd’ na jednoduchou reakci

seudava 0,1 s.

Place Bib Lane Competitor Club Time

1 188 4 Stromsik Zdenek | VITKO MR Q6.6

2 226 |5 Maslak Pavel DUKPR | 36 06.7 0.137
3 235 |3 Veleba Jan DUKPR 06. 0.150
4 84 |1 Svoboda Vojtéch | SLAPR | 5B 06.8 0.124
3 146 | 2 Jirka Jan OLYPR |FE06.8 0.146
6 184 |7 Kolarcik Vojtéch | VITKO 06.8 0.160
7 229 |8 Rusek Jakub DUKPR 06.9 0.180
8 269 |6 Hampl §tépén KOLIN 07.0 0.140

Obrazek 4 - Reakéni rychlost na startu, finale 60 m muzia (CAS, 2019)

Slozita reakce znamena, Ze na jeden podnét Ize vyvolat n€kolik moznosti odpovédi nebo také
i vice podnétu s opét vice moznostmi reakce. Se slozitou reakci se setkavame napiiklad v pribéhu
sportovnich her nebo bojovych sportech, kdy jednotlivec reaguje na pohyby protivnika. Nejkratsi ¢as

pro vyvolani odpovédi u slozité reakce se udava mezi 0,3—0,4 s (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Cyklicka rychlost

Tuto rychlost charakterizuje Peri¢ a Dovalil (2010)jako vykonani usili, které vede k co
nejrychlej§imu piekonani urcité vzdalenosti, piipadn¢ premisténi se v prostoru. Tuto rychlost délime
na nekolik ¢asti, a to schopnost akcelerace, schopnost maximalni frekvence pohybd a na schopnost
rychlé zmény sméru. Pravé akcelerace a maximalni frekvence pohybt jsou soucasti sprinterského
béhu.

Acyklicka rychlost

Jedna se o jednotlivy pohyb, jenz je vykonan maximalni rychlosti. Jednotnym pohybem
chapeme rizné hody, vrhy, skoky, ... Tato rychlost je vykonavana v souvislosti s explozivni silou. Jeji

velikost zavisi na odporu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Stimulace rychlostnich schopnosti

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti je zasadnim prvkem dodrzeni zasad pro zatézovani ATP-CP
systému. Dale se musi dbat na dodrzeni spravnych podminek rozvoje rychlosti, a to intenzitu a dobu

trvani zatizeni, pocet opakovani, délku a charakteru odpocinku.
— Intenzita zatiZeni

V tréninku rychlosti je snaha vykonat pohyb maximalni az nadmaximalni intenzitou. Té
mize byt docileno pomoci vngjSich podminek, jako je béh z kopce, nebo specialnimi

tréninkovymi pomuckami, jako jsou napftiklad odporové gumy. Dilezita je zde také
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vnitini motivace pti rozvoji rychlosti. Doporucuje se ji tedy rozvijet predevs$im soutéznim

stylem, ktery posili motivaci (Peri¢ a Dovalil, 2010).

— Doba trvani zatiZeni

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze by doba zatiZzeni méla trvat tak dlouho, jak jsme schopni
udrzet maximalni moznou intenzitu v ptislusném pohybu. Tedy v rozmezi 5-15 s. V této
¢asové dobe€ dochazi ke spotiebé ATP-CP, ktera je pro rychlost zdrojem energie. Pti delsi
dobé¢ zatizeni prechazi zdroj energie na LA-systém a dostava se trénink do rychlostné-

vytrvalostni ¢asti. Intenzita po dobu zatéze musi ziistat v maximalnim usili.

— Pocet opakovani
Pocet opakovani zavisi na snaze zajistit, aby veSkerd opakovani byla provadéna
v maximalni intenzité. Pokud nelze maximalni intenzitu udrZet nemélo by se v tréninku
pokracovat. Kazdym opakovanim dochazi ke snizovéani slozky energie ATP-CP a je
nahrazovano LA-systémem. Pocet opakovani v jedné sérii je tedy zvolen na 2—6. Béhem

tréninku se udava pocet sérii na 2—3 (Peri¢ a Dovalil, 2010).

— Délka a charakter odpocinku

Odpocinek v tréninku rychlosti je dulezity pro obnovu vyuzité energie CP. Délka
odpocinku zaroven nesmi byt natolik dlouhd, aby doslo kGtlumu nervosvalového
systému, jenz je dal$im faktorem pro zajisténi maximalni rychlosti. Idedlni odpocinek se
pohybuje mezi jednotlivymi Useky na 2—3 min. Mezi jednotlivy sériemi je vhodny delsi
odpocinek 5-10 min. Pfi této dobé odpocinku nastane kompromis mezi resyntézou CP

a zaroven udrzenim aktivacni tirovné CNS (Peri¢ a Dovalil, 2010)

délka zotaveni % ohnovy CP
30s 50 %
B0 s 79%
90s B7 %
120 s 93 %
150 s 97 %
180 s 98 %

Obrazek 5 - Casovy priibéh obnovy CP (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Peri¢ a Dovalil (2010) dale uvadi, ze spotieba i rychlost resyntézy CP je urCen mnoha
faktory, jako je pomér svalovych vlaken v téle, hladina laktatu, velikost kyslikového
dluhu, atd.

Odpocinek mezi opakovanim by mél mit aktivni charakter, aby se udrzel v aktivaci

nervosvalovy systém a probihala rychlejsi obnova energie. Odpocinek by mél obsahovat

pohybovou ¢innost, jako je chlize, protahovani, klus, ... (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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SiLA
Silové schopnosti definujeme jako schopnost pirekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou

kontrakci (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Silové schopnosti rozdélujeme dle zmén délky a napéti svalu (kontrakce) na izometrické
(statické), kdy se napéti ve svalu zvysuje, ale délka se neméni a izotonické (dynamické), kdy dochazi
ke zméné délky svali, ale napéti zistava stejné.

Staticka sila

V pribéhu vykonavani statické sily nedochézi k uskuteciiovani pohybu. Jedna se o udrzeni dané

pozice v urcité poloze. Je charakterizovana izometrickou kontrakci. Pfikladem statické sily je udrzeni

téla na hrazd¢€ ve visu po co urcity nebo maximalni mozny Cas (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dynamicka sila
Tato sila je provadéna pohybem té€la nebo jeho casti. Zde je charakteristika izotonické
kontrakce. Dynamicka sile se rozd€luje na nékolik ¢asti v zavislosti na rychlosti provedeni a velikosti

odporu. Rozlisujeme tedy silu vybusnou (explozivni), rychlou, vytrvalou a maximalni.

—  Vybusna (explozivni sila):

Tato sila je vykonavana pii minimalnim odporu s maximalni rychlosti provedeni. Vyuziti

ve sportu nalezneme pii riznych odrazech, hodech, kopech, ...

Rychla sila:
Zde vyuzivana nemaximalni zrychleni v nizkém odporu. Napiiklad starty, béh ptes

prekazky, rychlé nastupy v bojovych sportech, ...
Vytrvalostni sila:

Charakterizuje ji prace v nizkém odporu a malou stalou rychlosti. Mezi sporty predevsim

v dlouhotrvajicich vykonech jako je veslovani, silni¢ni cyklistika, dlouhé béhy, ...

Maximalni sila:
Touto silou utvatime zaklad pro ostatni druhy silovych schopnosti popsané vyse. Provadi
se zde ptekonavani vysokého odporu s malou rychlosti. Ve sportech ma zastoupeni ve
vzpirani, zapaseni, ...
(Peri¢ a Dovalil, 2010)

Stimulace silovych schopnosti

V rozvoji silovych schopnosti se fidime podle velikosti odporu, poctu opakovani a rychlosti
provedeni pohybu. Tyto parametry nazyvame metodotvorné ¢initele. Mimo n¢ dopliiuji zasady rozvoje
také délka a charakter odpocinku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

— Velikost odporu
Odpor je charakterizovan jako zatizeni, které jé zakladem pro dal$i metodotvorné Cinitele.
Velikost odporu vychazi naptiklad zhmotnosti biemene, odporu vné&jsiho prostiedi,
gravitaci, mechanismem trenazéru, ... Uréovani velikosti odporu urcuje také opakovaci
maximum (OM), ktery urcuje maximalni pocet opakovani dané vahy, kterou dokaze

sportovec provést bez dopomoci jiné osoby (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Pocet opakovani

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi mnozstvi poctu opakovani v zavislosti na velikosti odporu.

Cim niz§i odpor, tim vice opakovéani. Posledni opakovani pii cviceni by mélo byt

provedeno v maximalnim vypéti, ptipadné s dopomoci.

Obrazek 6 - Priblizny pocet opakovani v zavislosti na velikosti odporu (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Rychlost provedeni pohybu

pocet opakovani

velikost odporu
[% maxima)

1
2-3
3-5
o7

7-10
25
39
20

100
g0
80
70
60
20
40
30

Rychlost provedeni zavisi na daném tréninku sily. Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji

rychlost provedeni v ramci tfi moznosti, a to trénink maximalni sily, rychlé sily a vytrvalé

sily. Kazdy z téchto tréninku ma svlij vlastni trojuhelnik (viz. obr. 7), ktery ma svoji

nadfazenou prioritu a dvé podfadné. Podle nich se pak urCuje zaméfeni na jednotlivé

druhy silovych schopnosti v tréninku.

maximalni sila

odpor

rychla sila

rychlost

7T e

opakovani

rychlost

2 i

opakovani

wytrvala sila

opakovani

2 e

odpar

odpor

rychlost

Obrazek 7 - Vztahy mezi parametry silovych schopnosti (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Délka a charakter odpoc¢inku

Odpocinek mezi opakovanim se voli dle druhu rozvoje silovych schopnosti. Pohyb, ktery

je vykonavan zajistuje dana energeticka zona, na kterou musi byt pii délce odpocinku

dban ohled. Maximalni silu pfevazné zajistuje energie z ATP-CP zony, pauza je tedy
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mezi 2-3 min. Pfi vytrvalostnim rozvoji dochazi k vyuziti i LA-systému, u kterého

volime delsi pauzy 4-6 min (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Mezi opakovanim pak prevazna Cast nazoru zastava aktivni odpocinek s lehkymi
protahovacimi cviky na zatizenou cast. Nékteré zdroje uvadi, Ze protahovani sniZuje

svalové napéti, coz se negativné projevi pfi dal$im opakovani (Peri¢ a Dovalil, 2010).
VZTAHY MEZI RYCHLOSTI A SILOU

Spolecna spoluprace téchto dvou pohybovych schopnosti je pro vykon sprintera nezbytna.
Rychlost a sila jsou navzajem propojené. Sprint je nékolik vektorovych sil, u kterych svalové
kontrakce maji zaklad v molekularni Urovni. Sila se zacind projevovat pii zrychleni pohybu.
Z hlediska komponentl rychlosti se maximalni sila projevuje ve velice kratkém c¢ase a spravnym

smérem (Dufour, 2015).

Rychlost je tim vyssi, jakou je velikost koordinované zapojenych a zicastnénych svalti v daném
Case, ¢imz vychdzi ze zakladd neurosvalové aktivity. V biomechanice je toto chovani ve vysledku
zachovani takové sily, ktera vede k propojeni jednotlivych jejich slozek, kterymi jsou pravé vybusna,
cyklicka nebo technicka (Dufour, 2015).

Vzajemny vliv rychlosti a sily neni hlavni podminkou vykonu, to zna¢né ovliviiuje i technické
provedeni. Pti pohledu na nékteré Spickové sprintery je jasné, ze sila a vybuSnost neni hlavnim
faktorem vykonu. Na ten ma vliv i technické provedeni jednotlivych pohybd. Ve vztahu téchto
pohybovych schopnosti se zduraziuje ve vybéru danych silovych schopnosti, pro sprint predevsim sila

explozivni, kde rychlost vyvinuta diky svalstvu je pro vykon dtlezita (Dufour, 2015).

Dufour (2015) uvadi pro testovani explozivni sily, které se v tréninku sprintu vyuzivaji, nékteré
dopliikové testy, kterymi jsou naptiklad opakované odrazy v riznych kombinacich, viceskok atd. Pro
dosazeni skvélého vykonu pii sprintu jsou predpokladem skvélé vysledky predevsim z pétiskoku

a desetiskoku stfidnonoz a skoku dalekého snozmo z mista

2.3.3Technika béhu

Sprintersky béh se rozdéluje na nékolik ¢asti. Prvni fazi je start ze startovnich blokl. Po
startovnim vystfelu nastava akceleracni faze nebo také Slapavy béh, kdy sprinter nabira rychlost.
Nasleduje prechodové faze, ve které se sprinter narovnava do frekvenéniho §vihového béhu. Svihovy
béh je pak fazi maximalni rychlosti, kterou dokdze atlet bézet. Miizeme pfidat také posledni fazi
cilovani. Zde se sprinter snazi protlacit hrudnik nebo rameno doptedu, jelikoz se v atletice na cilové
kamete pocitaji prave tyto Casti téla.

Nizky start

Piiprava na nizky start zacina povely od startéra zavodu. Prvnim signdlem je pisknuti na
pistalku, ¢imz pro zdvodniky dava znameni, aby se svIékli do startovnich drest a postavili se za své
bloky. Dalsim pokynem je ,,pfipravte se“. Zavodnici zakleknou do klidové ptipravné polohy v blocich.
Na pokyn ,,pozor* se sprintefi piesunou do stiehové pozice a ¢ekaji na posledni pokyn, kterym je zvuk

ze startovaci pistole, ktera dava pokyn k vyb&hnuti.
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Nastaveni startovnich bloku:

RozliSujeme 3 typy startovnich pozic dle vzdalenosti nohou v blocich. Pro optimalni vybéh,
ktery se nejcastéji nastavuje je stiedni vzdalenost (viz. obr. €. 8).

OBLAST APLIKOVANA STARTOVNI DUSLEDEK
BIOMECHANICKA POZICE

Meziblokova Meziblokova

vzdalenost vzdélenost vyrazné Zpusobi pfilis maly dhel v koleni a ky€li nohy
(vzdalenost mezi  ovliviiuje stfehovou Uzka v zadni opérce
predni a zadni polohu (thel v
opérkou startovnich koleni nohy v pfedni = snizeni impulzu sily pfi vybéhu z blokd
blok) a zadni opérce) frekvencni vybéh

Stiedni Optimalni maximalni impulz sily
1-1 % stopy
(30-45cm)

ZpUsobi téméf propnutou nohu v zadni
Siroka opérce ve stiehové poloze
= sniZzeni impulzu sily pfi vybé&hu z bloki
odrazovy vybéh

Obrazek 8 - Nizky start (CAS, 2019)

Pfipravna pozice:

Jedna se o vychozi polohu pro dal§i pokyny. Atlet ma predni ¢ast chodidel opfenou o opérky
startovnich blok, koleno DK v zadni opérce se dotyka zemé¢, ruce se dotykaji zemé na tzv. vysokych
prstech zhruba v §ifi ramen, ramena jsou naklon&na vpied a hlava je sklonéna mezi ruce (CAS, 2019).

Sttehova pozice:
Cilem této pozice je zaujmout vhodnou polohu pro vybéh z blokl. Chodidla se opiraji celou
plochou o opérky, tihel v koleni DK v pfedni opérce je zhruba 90°, ihel v koleni DK v zadni opérce je

asi 120-140°, boky jsou nad trovni ramen, trup je sklonén vpied, vaha je pfenesena na paze, ramena
jsou pred rukama (CAS, 2019).

Vybéh z bloku:

Opusténi bloki po startovnim povelu. Sprinter zahajuje pohyb souc¢asnym tlakem obou dolnich
koncetin do blokil za sou¢asného narovnavani a zvedani trupu, obé ruce se zvedaji ze zemé a paze se
roz$vihavaji, zadni DK ma kratky a velmi impulzivni odraz, pfedni DK ma delsi a pomalejsi odraz,
zadni DK §viha aktivné a rychle vpred, bez vyrazného narovnani trupu, $picka je vedena nizko podél
zemé. P¥i dokonéeni vybéhu je celé télo propnuté, v jedné linii (CAS, 2019).
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Obrazek 9 - Vybéh z bloku (CAS, 2019)
Akceleraéni faze

V této fazi je cilem dosahnout v co nejkrats$i dobé maximalniho zrychleni. Stylem provedeni se
nazyva ,,Slapavy* béh. Pti béhu je stale drzen naklon trupu vpied, ve kterém atlet vyb&hl. Prvni dokrok
je na predni ¢ast chodidla v pfiméfené vzdalenosti. Chodidla jsou vedena nizko nad zem v pribéhu
prvnich krokd. Jednotlivé kroky se postupné prodluzuji a vzristd frekvence a doba letové faze.
Naopak klesa doba oporové faze (CAS, 2019).

S FES AT

Obrazek 10 - Akcelera¢ni faze (CAS, 2019)

Prechodna faze

Tato faze nastdva mezi 20 — 30 m po vyb&hu a je soucasti akceleracni faze. Dochazi zde

k postupnému narovnavani trupu do b&Zeckého postaveni (CAS, 2019).
Bézecka faze
Do bézecké faze se dostavame po nabrani dostatecného zrychleni v akceleracni fazi. Nastava

,»Svihovy“ béh. Ve sprinterském bézeckém kroku rozlisujeme dve faze, a to oporovou a letovou. Trup

je narovnany a paze provadi §vihovou praci souc¢asné s dolnimi konéetinami.
Bézecky krok
Oporova faze

V oporové fazi dochdzi vyvinuti impulzivni sily v co nejkrats$i dobé pro poskytnuti pohybu

vpted. Oporovou fazi vymezujeme na 3 casti:

1. Dokrokové faze (brzdna):

Dochazi zde k pasobeni opory ve sméru pohybu. Cilem je brzdnou silu co nejvice
minimalizovat, aby nedoslo ke zpomaleni. Z technického hlediska béhu je dokrok
aktivni. Doslapuje se na vnéjsi stranu chodidla rovné ve sméru béhu. Panev se dostava
nad chodidlo oporové DK. V pribéhu dokroku se DK mirné pokréi, ¢imz vznika

svalové predpéti pro nasledujici odraz.
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2. Moment vertikaly:

Oporova DK je téméf napnuta pouze s minimalnim ohybem v koleni, §vihova DK je
v maximalniflexi v koleni a vedena pod hyzdi.
3. Odrazové féaze:

Zacina momentem vertikaly a je ukoncena odrazem chodidla od drahy. Atlet se v této
fazi dostava do tzv. ,,bézeckého luku®, kdy oporova DK je v posledni fazi pfed odrazem
propnuta ve hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu. Extenze v kolenim ani kycelnim
kloubu neni maximalni. Panev téla je lehce podsazena pro lepsi rozsah pohybu a mensi
energetickou naro¢nost. Koleno $vihové DK je protlacovano ostrym kolenem vzhtiru

a vpred.

(CAS, 2019)
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Obrazek 11 - Oporova faze (CAS, 2019)
Letova faze

Po ptechodu do letové faze se z odrazové DK stava Svihova. V této fazi rozliSujeme Svihovou

fazi za té€lem a Svihovou praci pred télem.

1. Svihova prace za télem:

tato ¢ast zacind opusténim chodidla od drahy a konéi okamzikem, kdy se stehno DK
dostane do tirovné stehna oporové DK v moment¢ vertikaly.

2. Svihova prace pied t&lem (faze pienosu)

Ptenos zacind rychlym pohybem stehna Svihové nohy vpied a vzhlru (A). v koleni
odrazové DK dochazi k rychlé flexi, aby bylo dosazeno vyssi rychlosti otaCeni v kycli
pro dalsi pohyb vpied.

3. Svihové préice pred télem

Po dokonceni pfenosu §vihové nohy zacina piipravna faze na dokrok (B). Pfiprava je
charakterizovana maximalnim ohybem kycle, zahdjenim extenze v kycelnim kloubu
a vykyvnutim bérce. Nasleduje konec piipravné faze na dokrok zakonceny doslapem,
kdy se chodidlo $vihové DK pohybuje smérem dold a vzad.

(CAS, 2019)

29



%A K&

Obriazek 12 - Letova faze (CAS, 2019)

Prace pazi
Paze jsou v prubéhu sprintu uvolnény a vykonavaji pohyby intenzivné v maximalnim rozsahu
podél téla. Pii presvihu se dostava ruka piiblizné do vysky ramen, v zaSvihu se zalokti dostava do
horizontalni polohy. PaZze sviraji v lokti pravy thel, ktery se pti pohybu vpied zmensuje, pfi pohybu
vzad se naopak uhel zvétSuje. Prsty na rukou byvaji natazené nebo skréené do pésti. Praci pazi
napomahaji mirné pohyby osy ramen vpied a vzad. Ramena jsou stejné jako ruce uvolnéna.

K uvolnénosti napoméha i relaxace obli¢ejového svalstva. (CAS, 2019)

2.3.40dlisnosti tréninkil mezi pohlavim
Tréninky pro ob¢ pohlavi vyzaduji urcité zdsady. Nemtuzeme naptiklad u divek pfedpokladat, ze
budou vykonavat cviceni, uréené fyzicky pro chlapce. Proto je predpokladem uspé$ného tréninku
sprinterG a sprinterek zvolit spravné cviky pro ob¢ pohlavi. Dulezity je také jednotlivy piistup

k tréninku.

Odlisnosti v tréninku z hlediska fyzickych a fyziologickych moznosti téla

Abernethy (2004) mluvi o zkoumani rozdilu mezi pohlavim ve cviCeni v anaerobni kapacité.
Zde je dulezité predevsim zahrnout moznosti trénovaného jedince. Ve srovnani stejn¢ absolvovaného
tréninku mizu i Zen, je celkové maximalni vykon u Zen nizs§i. Tyto rozdily jsou dany pfedevs§im mensi
télesnou velikosti a mnozstvim svali u zen. Souhrn zékladnich rozdili u zen z hlediska fyziologie

a anatomie jsou shrnuté v tabulce 1.

Tabulka 1 - Fyziologické rozdily v pohlavi a jejich vliv na vykon (Abernethy a spol., 2004, pieloZeno)

Srovnani Zen k muZim Vliv na vykon cviceni

Mensi télo, krats$i koncetiny, uzsi ramena, SirSi | Nizsi svalova sila
boky

Mén¢ svalové hmoty, imérné vice télesného tuku | Méné metabolicky aktivni tkang€, nizsi VO,max,

niz§i svalova sila, niz$i aerobni a anaerobni

schopnosti
Mensi primérny primér svalovych vlaken Nizsi svalova sila
Mensi srdce Nizsi zabérovy objem, srde¢ni vydej a VO,max
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Nizsi hladina hemoglobinu v téle Nizsi ptivod kysliku do svalti a VO,max

Niz8i VO,max Nizsi aerobni vykon a vytrvalost

VEtsi zavislost na obéhové Gpravy, nez na ztraty | Nizsi rychlost poceni béhem cviéeni

tepla pocenim

Rozdily, u nichzZ neexistuji Zadné odlisnosti v pohlavi

Distribuce typt svalovych vldken

Prah laktatu jako procento VO,max

Tolerance cviceni v teple

Metabolické kapacita na gram svalu

Relativni zlepSeni aerobni a anaerobni kapacity a svalové sily po tréninku

Psychologické faktory ovliviujici sportovni vykon (napt. motivace, konkurenceschopnost, tolerance
bolesti)

Millerova (2002) uvadi, ze pro dosaZeni maximalniho vykonu u Zen, musi byt respektovan
pravé vyvoj zenského organismu v n€kolika oblastech. Zejména v morfologické, funkéni, motorické

a psychické. Tréninkova zatéz se tedy odviji dle vyvojového stadia a stavu organismu.

Ve vykonnostech ve sprintu je rozdil mezi pohlavim dan také velikosti délky a frekvence kroku,
kdy muzi dosahuji primérné 45 krokt a Zeny 48 krokt v béhu na 100 m. Délka kroki je pak rozdilna
témeét o 20 cm (Millerova, 2002).

Z téchto divodul je tfeba v tréninku dbat na odlisSny pfistup u Zen pfi rozvoji pohybovych
dovednosti, nacviku a zdokonaleni techniky, rozvoji moralnich a volnich vlastnosti a stavbé
aplanovani tréninkové zatéze. Tréninkova cviceni by méla byt odlisnd od muzskych a dbat na
zatizeni, které jsou schopny zeny zvladnout. Zaméfit by se mélo také na spravné vyuziti jejich
psychickych a fyziologickych zvlastnosti organismu zen (Millerova, 2002).

Vyznamnym prvek, ktery ovliviiuje tréninky u Zen je menstruace. Béhem tohoto obdobi by mél
trénink u divek spise individualni nebo dle zavaznosti vynechani tréninkové zatéze. Omezit by se

v pribéhu menstruace mélo predevsim cviceni na bfisni svalstvo a snizeni celkoveé zatéze v tréninku
(Dovalil, 2002).

Odlisnosti v tréninku z hlediska psychologickych a motorickych rozdila

Dovalil (2009) popisuje podstatné psychologické a zakladni motorické rozdily u zen. Mezi
psychologické popisuje u zen mensi agresi, vétSi citlivost a okolni podnéty, vétsi citlivost na
dietologické intervence a niz$i vnimani hodnoceni jejich tréninkii. Z motorického hlediska jsou Zeny
vice citlivé na rychlostné-silovy trénink, 1épe zvladaji rovnovazna cviceni a cviceni na rytmus, kloubni
pohyblivost je vyssi nez u muzd.

Pro jednotlivé slozky tréninku Dovalil (2009) déale uvadi v technické a taktické piiprave
minimalni rozdily. Z vySe uvedenych rozdil lze vyuzit takticky lepSich schopnosti pro rytmus

napfiklad u pfekazkového béhu. V psychologické ¢asti piipravy by mél byt u divek dan vétsi takt,
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pochopeni a divéra. Pfedev§im dbat na kladné hodnoceni v pripravnych cvienich. Tréninky pro

divky by méli byt zazitkové pro zvyseni jejich motivace a nezahrnovat pfili$ agresivni cviceni.

Odlisnosti v tréninku z hlediska pfistupu k chlapcim a divkam

Podle Studnicky (2020) je pti tréninku dbat u chlapct predevsim k vzajemné rivalité. Chlapci se
v prubéhu tréninku snazi navzajem piekonat, coZz vede ke snaze se zlepsit. Rivalita by se méla
podporovat a nechat pfipadné i promluvit emoce, které mezi kluky vyjasni, kdo je viidce ve skuping.
Dale mluvi o autorit¢ ve skupin€. Trenérem by mél byt u mladych chlapcii vzdy muz, pokud by
dochazelo k ,,cepovani® od zeny, mize to mit negativni nasledky do budoucna. Co se ty¢e samotného
tréninku, tak radi chvalit chlapce ve skupiné a oceniovat za piistup k tréninku, za jeho snahu, Ze se

nevzdali. Diky této chvale se nauci poctivé pracovat a makat na sobg.

U divek Studnicka (2020) mluvi o pfistupu spoluprace, na rozdil od klukl by zde rivalita méla
negativni nasledky. Divky maji tendenci k dlouhodobg&j$imu neptatelstvi. Divky tedy vedeme k tomu,
aby je trénink bavil a nebyl na né vyvijen tlak. Nesmi se citit, Ze pravé ona musi byt lepsi nez druh4,
ale musi spolupracovat s dal§imi divkami. Rozhodné by se neméla beéhem tréninku chvalit za vykon,
zvykla by si, Ze je dobra a chtéla by byt nadale. Tato situace mize vést k tomu, ze pii novych cvicich
ihned selhava, pokud se nepovedou. Chvala by méla byt kolektivni napfiklad pochvala za skvéle
odtrénované useky pfi tréninku. Divky bychom méli ocenovat za radost a motivovat je do toho, co

délaji. Cilem tréninku je tedy vedeni divek k tomu, aby je sport bavil.
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3 METODOLOGIE

3.1 Charakteristika zkoumanych dat
V nasi bakalarské praci budeme sledovat dynamiku vyvoje rychlostnich schopnosti a rozdily
v pohlavi v jednotlivych kategoriich v prubéhu nekolika let. Data, ktera pouzijeme ke zkoumani, jsou
nejlepsi dosazené vykony zhalovych zdvodii pro dané roky na trati 60 m v Ceské republice.
Zamétujeme se na uzsi Spicku vykonl pro piesnéjsi vypozorovani maximalnich vysledkil. Jedna se
o sledovani vykonu jako celku, ne jednotlivc.

vvvvvv

vykondvand v maximalni mozné intenzité a je tak skvélym ukazatelem rychlostnich schopnosti.
Dalsimi divody je zakryté sportovisté, kde vykon nemiize byt ovlivnén meteorologickymi

podminkami, jako jsou vitr nebo teplota.

Zkoumané Casy byly vytvofeny sprintery ve 3 vékovych kategoriich. Mladsi Zactvo, starsi
zactvo a dorost, tedy mladi sportovci ve véku 11-17 let. Pfedpokladame, Zze jako drzitelé nejlepSich

¢ast v Ceské republice maji pravidelnou tréninkovou piipravu a vénuji se atletice nékolikrat tydné.

Celkem bylo vyhodnoceno 520 ¢ast z béhu na 60 m v hale napfi¢ zkoumanymi kategoriemi.
Vsechny Casy nebyly dosazené rliznymi atlety, v prub&hu let se vice vykonnostni atleti posouvali do
dalsich vékovych kategorii, kde opét byly mezi nejrychlejSimi.

3.2 Metodika ziskavani dat

Ziskavani dat probihalo prochazenim celostatnich statistik na webu Ceského atletického svazu.
V rozmezi let 2011-2019 byly sesbirany jednotlivé ¢asy v béhu na 60 m v hale chlapci i divek pro
kategorie mladSiho zactva, starSiho Zactva a dorostu. Pro nasi praci bylo potfeba prvnich 10 Cast

z kazdé kategorie a zkoumanych let.

3.3 Metodika zpracovani dat

Ziskana data z Ceského atletického svazu jsme zpracovali v programu Microsoft Excel. Po
jednotlivych letech, jsme rozepsali po kategoriich TOP 10 ziskanych casi. Na kazdém listu byl
proveden vypocet za pomoci funkci programu na primérny cas a median, kazdé kategorie.
Vysledkovy list obsahuje vytvofené tabulky ze ziskanych dat, které obsahuji pro kazdou kategorii
maximalni vykon, aritmeticky primér a median kazdého roku. Dle aritmetickych pramért bylo
vytvofeno celkem 11 graft pro analyzu dynamiky vykonnosti. Kazda kategorie ma jednotlivy
podrobngjsi graf, nasledné jsou grafy porovnané mezi kategoriemi stejného pohlavi a také, coz je

cilem bakalarské prace srovnani mezi pohlavim jednotlivych kategorii.
Aritmeticky primér
Casto udavany jako jen pramér, je statisticka veli¢ina, ktera udava pramér viech hodnot (as,
znamka, ...) souboru. Primér se vypocitd souctem vSech hodnot a vydélime je poétem hodnot
v souboru (Matematika.cz, 2014).

vvvvvv

vyhodnotit primérné ¢asy 10-ti jedinct, ktefi maji podobné ¢asy a nejsou tedy ovlivnény vysokou

hodnotou, kterd by mohla znehodnotit vysledek zkoumani.
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Medidn
Jedna se o dalsi statistickou funkci, ktera nalezne v fad¢ ¢isel prostiedni hodnotu. Tato hodnota
se lisi, pokud ma posloupnost lichy nebo sudy pocet hodnot v souboru. Median na rozdil od
aritmetického priméru neni ovlivnén vysokymi hodnotami (Matematika.cz, 2014). Mize byt proto

lepsim ukazatelem pro sledovani stiednich hodnot pfi vy$sim poc¢tu hodnot souboru.
Nejlepsi vykon

Nejrychlejsi Cas, jenz byl dosazen za danou kategorii v daném roce.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole budeme analyzovat a vyhodnocovat vysledky ze ziskanych dat. Porovname zde
jednotlivé mezi pohlavim kazdou kategorii. Kazdé pohlavi ma svoji tabulku obsahujici nejlepsi vykon,
aritmeticky primér a median v priabéhu nekolika let a vytvofeny graf znazoriiujici dynamiku
vykonnosti za uplynulych 9 let v Ceské republice. Data jsou vyhodnocena z TOP 10 atleti v CR (viz.
kapitola 3.1 Charakteristika zkoumaného souboru). Veskeré vykony uvedené v tabulkach jsou casy

v sekundach.
MLADSI ZACTVO

Jedna se piedevsim o chlapce a divky v letech 11-13 let, ktefi s atletikou teprve zacinaji nebo

navazuji na jiz diive absolvované atletické ptipravky. Vysledné vykony mohou byt ovlivnény

vvvvvv

Mladsi zaci

Tabulka 2 - Vysledné hodnoty mladSich Zaka 60 m hala

[ MiadSiZaci | 2011 [ 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019
nejlepsivykon | 7,57 | 752 | 728 | 744 | 747 | 749 | 752 | 744 | 751
arit. Primér 782 | 780 | 773 | 790 | 785 | 774 | 780 | 7,71 | 7,82
Median 787 | 795 | 785 [ 794 | 790 | 778 | 783 | 769 | 787

Jak Ize vy¢ist z tabulky 2, nejlepsi vykon roku mezi mladSimi zaky se pohybuje piiblizné kolem
7,50 s. Pouze v roce 2013 byl vidén vykon odchylujici se od zbytku let. Dynamika vykonnosti se
v prubéhu let zlepSuje a opét zhorSuje, mizeme tvrdit, Ze nedochézi k pravidelnému zlepSovani, ale
spise k obCasnému vychyleni a opétovné vraceni dalsi rok k hor$im casim. Nejvyssi vykyv je mozné
vysledovat mezi lety 2013 a 2014, kdy doslo ke zhorSeni primérného casu o 0,17 s. Naopak
nejvyssiho zlepSeni bylo dosazeno z roku 2017 na 2018, kde primérny ¢as mezi mladSimi zaky byl

lepsi 0 0,09 s.

V celkovém hodnoceni dynamiky vykonnosti u mladSich zakt vidime, Zze rozvoj rychlosti
v poslednich letech neni na vysoké tirovni. Dochazi k nepravidelnym vykonnostnim vykyvim, které

udrzuji vykonnost rychlosti téméf na stejné tirovni.
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Graf 1 - Dynamika vykonnosti mladSich Zaki 60 m hala
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Mladsi zakyné
Tabulka 3 - Vysledné hodnoty mladSich Zakyn 60 m hala

U divek v kategorii mladsich zakyn nam toho nejlepsi vykon roku moc nefekne. V prubéhu let
se nejlepsi mladé sprinterky drzi kolem hranice 8 s. Naopak vic se dozvime pravé z aritmetického
priméru a medianu, zde jiz vidime postupny progres a zlepSovani v celkové vykonnosti v pribéhu
poslednich let. Nejvétsiho zlepSeni bylo dosazeno mezi lety 2013 a 2014, zde se pramérny Cas divek
zlepsil o 0,16 s. Nasledny rok je patrné zhorSeni o 0,1 s a nasledna roc¢ni stagnace. Po té nastava
postupné a vyrazné zlepSovani v této kategorii a je vidét, Ze rychlost mezi divkami se zlepSuje
a celkoveé jiz atakuje hranici 8 s.

Celkové zhodnoceni dynamiky vykonnosti u mladsich zakyn je velice pfiznivé. I pfes nepatrné
zhorSeni v roce 2015 je trend zlepSovani rychlosti u mladych divek zfejmy.
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Graf 2 - Dynamika vykonnosti mladSich Zakyn 60 m hala
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Porovnani mladsiho Zactva mezi pohlavim

Dynamiku vykonnosti v pribéhu let na grafu 3 porovnavame mezi divkami a chlapci. Zde je na
prvni pohled zietelné, ze v poslednich letech dochéazi postupné piiblizovani vykonnosti divek na
uroven chlapcti. Muzeme tedy predpokladat, pokud v nasledujicich letech tento trend zlepSovani bude
pokracovat, dojde v rychlostnich schopnostech u divek stejné trovné, jako u chlapct. K nejblizsimu
priblizeni doslo v roce 2014, kdy rozdil mezi primérmymi vykony mezi pohlavim byl pouze 0,24 s.
Tento rok byl pro vykonnost chlapcti jeden z nejhorsich (viz. popis vyse). V poslednim roce 2019, kdy
u divek dochazi k postupnému zlepSovani a dosahovani urovné chlapct, je rozdil mezi primérnymi
vykony pouze o setinu horsi, nez v roce 2013. K podobné vykonnosti mezi pohlavim je dosazeno diky
pravidelnému vsSeobecnému rozvoji, jejich zakladem je pravé rychlost. V tomto obdobi teprve

nastupuji pubertalni zmény, ale zasahuji jen né€kolik malo jedinca.

Graf 3 - Porovnani dynamiky vykonnosti mladsiho Zactva 60 m hala
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STARSI ZACTVO

Kategorie 13—15 let, kterou naplno ovliviiuje pubertalni vyvoj. Vétsina déti, jiz dela atletiku par

let a dochazi k ur€ovani specializaci i pfes doporuceny vsestranny rozvoj. Tyto déti pak mohou byt

v budoucnu ovlivnény pretrénovanosti a zastaveni rdstu jejich vykonnosti.

Starsi zaci

Tabulka 4 - Vysledné hodnoty starSich Zakd 60 m hala

[ Zaci ] 2011 | 2012 [ 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019
nejlepsivykon | 7,29 | 711 | 719 | 697 | 702 | 723 | 716 | 717 | 7,14
arit. primer 737 | 732 | 732 | 725 | 724 | 733 | 730 | 733 | 7,25
median 735 | 733 | 730 | 730 | 727 | 735 | 731 | 734 | 7,25

U zakt dochézi jiz k vyraznému vykonnostnimu posunu oproti piedchozi kategorii. Prvnim
prvkem, kterym je tato skutecnost vidét je nejlepsi vykon roku uvedeny v tabulce 4. Nejrychlejsi casy
se pohybuji v rozmezi 7,10-7,20 s. Mimo roky 2014 a 2015, kdy nejlepsi vykony byly dokonce na
hranici 7 s. Graf 4 nam dale ukazuje, jak probihala dynamika vykonnosti star§iho zactva v prab&hu
nékolika let. Je zde mozné vypozorovat, Zze prumérné vykony za jednotlivé roky prochazi ,,vinou“. Od
roku 2011, kdy byla tendence se v prubchu 5-ti let zlepSovat, doslo v roce 2016 opét k upadku 0 0,9 s.
Mezi lety 2016 a 2018 pak primérna vykonnost zaku stagnovala. Posun nastal opét v roce 2019, kdy
se vykonnost vratila na tiroven roku 2015. Toto zlepSeni bylo nejvyraznéj$im posunem ve sledovanych
letech 0 0,08 s.

Celkové mizeme hodnotit dynamicky vyvoj vykonnosti star§iho Zactva, ktery prochazi
nepravidelnymi vykyvy v jednotlivych letech, jako stagnujici neprogresivni rozvoj rychlosti v této
kategorii. I ptes vylepSeny posledni rok, miizeme v navaznosti na horsi vykonnost v mlad$im zactvu

predpokladat, ze rok nasledujici bude opét vykonnostné slabsi.

Graf 4 - Dynamika vykonnosti starSich Zaka 60 m hala
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Starsi zdkyné

Tabulka 5 - Vysledné hodnoty starSich Zakyn 60 m hala

PZaRE 2011 [ 2012 | 2013 [ 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 [ 2019
nejlepsivkon | 7,87 | 765 | 770 | 765 | 754 | 7,78 | 774 | 758 | 769
arit. prmeér 798 | 785 | 792 | 792 | 788 | 793 | 7,87 | 785 | 7,89
median 799 | 787 | 794 | 798 | 790 | 795 | 7,89 | 7,90 [ 7,91

Mezi divkami kategorie starSiho zactva pii pohledu na nejlepsi vykony roku vidime, ze se
vétsina ¢asu pohybuje kolem hodnoty 7,6 s. Nejhorsi vykon roku byl zaznamenan v roce 2011, kdy se
zakyné dostala jen tésné€ pod hranici 7,9 s. Pfi porovnani s mlad$imi zakynémi, byl tento vykon
o kategorii mladsi dosazen nékolikrat v pozdéjsich letech. Mezi nejlepsi vykony v béhu na 60 m
fadime zroku 2015 Casem 7,54 sa zroku 2018 casem 7,74 (viz. tab. ¢. 5). Pravé zprvniho
sledovaného roku 2011 nastal nejvyraznéj$i skok ve vykonnosti do roku 2012, a to zlepSeni
primérného vykonu o 0,13 s. V grafu 5 je tento skok vidén na prvni pohled. Nasledny rok se opét
hodnota posunula zpét na troven 7,9 s. Tato vykonnostni oblast se stala vychodiskem pro nasledujici
roky. Mezi lety 2016 az 2018 probé&hl plynuly vzestup vykonnosti, ktery se dostal na troven vykyvu
z roku 2012. Posledni sledovany rok se opét vykonnost divek nepatrné propadla.

Celkovée se tedy dynamika vykonnosti divek dd hodnotit na 3 ¢asti. V prvni prob&hl vyrazny
vykonnostni posun v rychlosti. Ve druhé ¢asti se vykony divek lehce zhorSily a po dalsi 3 roky
stagnovaly v rozmezi n€kolika malo setin. Posledni ¢ast zaznamenala plynuly dynamicky vyvoj, ktery

mize znamenat do budoucna op€tovné vykonnostni zlepsSeni v rychlosti divek v této vékové kategorii.

Graf 5 - Dynamika vykonnosti starSich Zakyi 60 m hala
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Porovnani starS§iho zactva mezi pohlavim

V celkovém porovnani rychlosti v této kategorii, je na grafu 6 vidét jiz vyssi rozdily mezi
vykonnosti chlapcti a divek. Oproti mladsi kategorii, je zde odchylka mezi chlapci a divkami vétsi
0,5 s. K nejvétsimu piiblizeni doslo v roce 2018, kdy rozdil primérnych vykont ¢inil 0,52 s. Naopak
vroce 2014 byl rozdil vykonnosti v této kategorii nejvyssi, ktery dosahl hodnoty na 0,67 s. Tyto
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rozdily jsou vysledkem hormonalni ¢innosti vtomto véku, kdy se u chlapcii rozviji télesna stavba

a celkové oproti divkam zesiluji.

Graf 6 - Porovnani dynamiky vykonnosti starSiho Zactva 60 m hala
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DOROST

mluvit o pfimé specializaci na dané discipliny. Piedpokladame tedy, ze ¢asy vyuzité pro tyto vysledky

byly zab&hnuty atlety a atletkami jiz specializujicimi se na sprinty. Pfipadné moznosti jsou také

v talentovanych vicebojatich.

Dorostenci

Tabulka 6 - Vysledné hodnoty dorostencii 60 m hala

[ Dorostenci | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 [ 2016 | 2017 | 2018 | 2019
nejlepsivykon | 691 | 680 | 7,11 | 703 | 701 | 687 | 68 | 697 | 7,04
arit. pramér 718 | 716 | 722 | 713 | 717 | 7,09 | 707 | 710 | 715
median 721 | 723 | 721 | 713 | 718 | 715 | 710 | 715 | 717

Opét se podivame nejdiive na nejlepsi vykony v jednotlivych letech. V dalsi vékové kategorii je

vidét v tabulce 6 dalsi posun. Nejlepsi sprintefi mezi dorostenci dosahuji ptiblizné o 0,2 s lepsi vykony

nez v kategorii star§iho Zactva. Tyto hodnoty se drzi pod hranici 7 snebo vjeji tésné blizkosti.

Nejvyrazngjsiho vykonu bylo dosazeno vroce 2012, v nasledujicim roce byl zab&hnut nejlepsi Cas

7,11 s, ktery je ve sledovanych letech nejpomalejsi. Pii pohledu na graf 7 zndzorfjici dynamiku

vykonnosti dorostencii, sledujeme jiny tvar nez u predchozich chlapeckych kategorii. Zde dochazi

postupné zlepSovani i pies nepatrné zhorseni v nékterych letech. Trend vSak zlstaval az do roku 2017

stejny. Vroce 2017 byl stlaten primérny cas nejlepSich sprinteri az na 7,07 s. S porovnanim

s nejhor$im zaznamenanym rokem 2013, kdy byl aritmeticky primér 10-ti atleti 7,22 s miZeme

mluvit o vyrazném vykonnostnim posunu. Po roce 2017 jsou néasledujici dva sledované roky

s postupnym nepatrnym zhorsenim.
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Celkové zhodnoceni dynamiky vykonnosti u dorostencti je prvnich 7 let ve vykonnostnim ristu

mezi top sprintery v CR. Posledni dva sledované roky, viak pfinasi zastaveni progresu a naopak se
opét vraci k primérnym ¢astim z let 2012 ¢i 2015.

Graf 7 - Dynamika vykonnosti dorostencii 60 m hala
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Tabulka 7 - Vysledné hodnoty dorostenek 60 m hala

DUDSIoSieRR 2011 | 2012 [ 2013 | 2014 | 2015 [ 2016 | 2017 | 2018 [ 2019
nejlepsiwkon | 7,55 | 7,66 | 746 | 757 | 7,63 | 7,49 | 758 | 7,67 | 759
arit. pramér 785 | 783 | 783 | 779 | 784 | 783 | 779 | 777 | 7,74
median 788 | 7,85 | 7,90 | 782 | 790 | 7,87 | 7,82 | 7,76 | 7,76

U dorostenek oproti starsim zdkynim doSlo ve vylepSeni vedoucich vykonii roku jen
o nepatrnou ¢ast. Mizeme tvrdit, Ze nejlepsi vykony dorostenek jsou lepsi pouze o 0,1 s. Jak mizeme
vidét v tabulce 7, Casy dosazené v pribchu let se pohybuji v rozmezi 7,45-7,7 s. Coz neni takovy
posun jako u dorostencl. Nejhodnotnéjsi vykon byl zab&éhnut v roce 2013 v éase 7,46 s. Naopak
nejhorsi vykon byl zaznamenan v roce 2018 v ¢ase 7,67 s. Pti pohledu na graf 8, je vidét, Ze nejlepsi
vykon roku na celkové zlepSeni nema takovy vliv. Na prvni pohled je vidét, ze se dorostenkam
v poslednich letech podafilo vzdy zlepsit primérnou vykonnost. To znamena, ze ¢im dal vice divek
v uzsi sprinterské Spi¢ce dosahuje vyssi rychlosti, nez v predchozich letech. Nejhorsiho primérného
vykon je vidén v prvnim sledovaném roce 2011, ktery mél hodnotu 7,85s. Nejlepsi hodnota je pak

z posledniho méfeného roku 2019, kde doslo k prozatim nejhodnotnéjsimu priméru 7,74 s.

Celkové dynamika vykonnosti mezi dorostenkami v grafu velice dobie sledovatelna
v postupném progresu. ZlepSeni trovné rychlosti top sprinterek je za sledovana 1éta vice jak 0,1 s, coz
vtéto veékové kategorii je jiz skvéla prognostika do budoucna. V tomto obdobi jiz dochazi
k pomalej$imu zlepSovani nez v piedchozich kategoriich a sprinterky pro rozvoj rychlosti musi mit

specializovangjsi tréninky.
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Graf 8 - Dynamika vykonnosti dorostenek 60 m hala
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Porovnani dorostu mezi pohlavim

V této veékové kategorii je na grafu 9 vidén vysoky vykonnostni rozdil mezi pohlavim. Vykony
dosazené divkami jsou o téméf 0,75 s horsi. Nejvétsiho rozdilu ve vykonnosti je vidét v roce 2016,
kdy mezi dorostenci byl produktivni rok, ale u dorostenek teprve dochazi k postupnému zlepsovani.
Rozdil mezi dorostenkami a dorostenci je 0,74 s. Kdyz se podivame na posledni sledovany rok 2019,
vidime, Ze se v grafech nachazi body divek a chlapci k sob& nejblize. Tento rok je nejlepsi z pohledu
dorostenek, naopak u dorostencti dochazi k utlumu vykonnosti a rozdily mezi pohlavim jsou 0,59 s.

Celkoveé se da vzajemna dynamika zhodnotit, jako rozdil fyzickych moznosti t€la. Dorostenctim,
u kterych se dokoncuje télesny vyvoj, napomahaji pii rozvoji rychlosti i vétsi vyuziti silovych
schopnosti nez u divek. I pfes to se divky mirné ptiblizuji a smazavaji v poslednich letech rozdily.

Graf 9 - Porovnani dynamiky vykonnosti dorostu 60 m hala
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POROVNANI DYNAMIKY MEZI KATEGORIEMI V RAMCI STEJNEHO POHLAVI

M7

V této Casti se zaméfime na kazdé pohlavi zvlast’ napti¢ kategoriemi. Porovname jeho vzajemné
prechody do dalsich veékovych kategorii a zaméfime se na rozdily vykonnosti. At’ jiz u chlapcti nebo
divek, je mozné pozorovat, jak dochazi k prestuptim lepSich ro¢nikti do dalSich kategorii. Pokud
v mlad$im Zactvu byly vysledky vyborné v letech 2011 a 2012, v kategorii star§iho Zzactva budou tyto
ro¢niky jisté zvySovat vykonnost v dalSich dvou letech 2013 a 2014, totéz plati i do piechodu do

dorostenecké kategorie.

Chlapci
U chlapcti je jiz na prvni pohled vidét na grafu 10, ze mezi mladSimi zaky a star§imi zaky je
velky vykonnostni rozdil. Oproti tomu, kdyz se podivame na starSi zaky a dorostence, je rozdil

minimalni v fddech nékolika malo setin.

Rozdil mezi mladsimi a starSimi zaky ma na svédomi nastup puberty a rozvoje télesné schranky
a jejiho organismu. Toto obdobi se projevuje v rychlém vzestupu vSech schopnosti, které je v tento Cas
nejlépe trénovat. Diky tomu Zaci ve véku 14-15 let dokazou podat o tolik vyrazngjsi vykony.
Nasledny prechod starSiho Zactva do dorostu jiz neni tak vyrazny. Dochazi ke zpomalovani piipadné
dokoncovani télesného vyvoje, které se nadale musi rozvijet pravidelnym a specifickym tréninkem.

Pravé v dasledku specializovanéjsich tréninkti dochazi k dals§imu rychlostnimu posunu o témét 0,2 s.

Pokud se podivame na graf 10, vidime, ze silné i slabé vykonnostni roky se vét§inou piesouvaji
do dalsich let dalsi v€kové kategorie. Napiiklad vykonnostni mirny vzestup u starSich zaka v letech
2013-2015 se v dorostu projevuj v letech 2015-2017. Na zékladé téchto presunti Ize vysledovat
ptiblizné prognoézy pro dalsi roky.

Graf 10 - Porovnani dynamiky vyvoje chlapci 60 m hala
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Divky
Prvni pohled na graf 11 poukazuje, Zze na rozdil od chlapcii maji divky mensi vykonnostni

rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi. Kvuli lep§imu zhodnoceni je potieba si graf rozdélit na dvé
¢asti, a to mezi roky 2011-2013 a 2014-2019.

V prvni ¢asti dochazi k velkému rozptylu vykonnosti mezi mladSimi a star§i i zadkynémi.
Rozdily jsou téméf o 0,5 s. Prechod ze zakovské kategorie do dorostu je stejné jako u chlapct
nepatrny, muzeme fici, ze dokonce mensi. Naptiklad v roce 2012 byly primérnd vykonnost mezi
zakynémi a dorostenkami téméf na stejné tirovni. Rozdil v tomto roce ¢inil pouhé 0,02 s. Pokud se
vratime jeSté k mladSim zékynim, tak jak bylo popsané v samostatném rozboru vyse, je to pro tuto

kategorii obdobi, kdy teprve ¢eka na vzestup vykonnosti mezi mladymi atletkami.

Ve druhé ¢asti miizeme pozorovat vykonnostni zlepSeni mladsiho zactva, kterym se pomalu
dotahuje na troven star$ich divek. Nejmensimu rozptylu dochazi v poslednim sledovaném roce, kdy
u mladSich zakyn probiha nékolikaleta postupna zlepSovani, naopak u starSich zakyn prob&hl v tomto
roce mirny Upadek. V pfechodu starSich zakyn na dorostenky se v tomto obdobi témét kopiruji jen

0 0,1 s horsi primérné vykony. Pozorujeme tedy mirné zlepSeni oproti mladsi kategorii.

Celkové se dynamika vykonnosti ptfesouva zptedchozi kategorie o 1-2 roky pozdéji
s pfechodem do star$i kategorie. Naptiklad vykonnostni zlepSeni v roce 2014 v kategorii mladsiho
zactva muzeme vidét mezi zakynémi v roce 2015, nasledné dochazi o 2 roky pozdéji k podobnému
zlepSeni 1 mezi dorostenkami. Pravé posledni 4 roky napti¢ kategoriemi, je vidét vzajemna souvislost
v kladném progresu vykonnosti. Mulzeme tedy ptredpokladat do dalSich let, Ze star$i zakyné

a dorostenky navazou na trend mladsiho zactva.

Graf 11 - Porovnani dynamiky vyvoje divek 60 m hala
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5 DISKUZE

Cely vyzkum byl zaméfen na atletickou disciplinu 60 m. Diky sesbiranym ¢astim v jednotlivych
kategoriich od mladsiho Zactva po dorost byly vytvoreny tabulky a grafy, které zhodnocovali
dynamiku rychlosti v kazdé kategorii. Zpracované vysledky nam pfinesly pohled na rozdily
v rychlosti, které byly porovnavany mezi chlapci a divkami v kazdé zavodni kategorii. V posledni
¢asti pak byl zhodnocen progres v poslednich 9-ti letech napti¢ kategoriemi zvlast’ u chlapci a zvlast

u divek.

Z dosazenych vysledki v nasi bakalaiské praci je pozorovatelna témét stejna rychlostni uroven
mezi chlapci a divkami v kategorii mladSiho zactva, tedy déti ve véku 11-13 let. Zatimco u divek
dochazi k dlouhodobému trendu zlepSovani, u chlapct se Giroven rychlosti drzi na stejné vykonnosti

s nepatrnymi vykyvy v jednotlivych letech.

U chlapct byl sledovan nejvétsi vzestup rychlosti pravé v pfechodu z mladsiho Zactva do
star§iho. Nejvétsi vliv na tento odskok ma nastup puberty, kdy dochdzi u chlapci k navalim
testosteronu, ktery ma vliv na zmény organismu. Naopak v piechodu do dorostenecké kategorie je
zlepSeni vykonnosti jen nepatrné. Muzeme tedy piedpokladat, Ze maximalni rychlosti bez uzsi
specializace maji chlapci kolem 15 roku Zivota. Pokud se podivame na jednotlivé kategorie v prubéhu
sledovanych let, nenalezneme zde zadné vyrazné progresivni zlepSovani. Miizeme zde mluvit pouze
0 ,,vlnach®, které prechdzeji do dalSich kategorii. Tuto mirnou stagnaci mizeme vysvétlit tim, Ze
v soucasnosti je pro chlapce nabizeno spoustu jinych sportd a ne vSichni rychlostné talentovani se
dostanou na atletiku. Mnoho z nich vyuziva svou rychlost ve sportech jako je florbal, fotbal atd. Pro
ceskou atletiku to je vtomto pohlavi omezujici efekt, ktery by se mél do budoucna jisté fesit

a natahnout do atletiky vice chlapci.

Divky oproti chlapcim dosahovali téméi linearniho vzestupu vykonnosti v piechodu mezi
jednotlivymi vékovymi kategoriemi. Nejvétsi rozdil byl také zaznamenan mezi kategorii mladsiho
a star$iho Zactva, 1 kdyz ne tak drasticky. Rozdil vykonnost mezi star§imi Zakynémi a dorostenkami je
stejné jako u chlapcti minimalni. Z pohledu na vyvoj jednolitych kategorii je vidét vyrazny dynamicky
narust rychlosti u mladsich zakyn, které se v poslednich letech dotahuji na vykonnost starSich zakyn.
Z tohoto ukazatele je patrné, ze divky dosahuji své maximalni rychlosti bez specializovangjsiho
tréninku kolem 13. a 14. roku zivota. Tento trend vzestupu rychlosti u divek se postupné piesouva do
dalsich vékovych kategorii a mizeme zde prognézovat do budoucna sprintersky vzestup ve starSich
kategoriich. Oblibenost atletiky u divek v poslednich letech stoupa, v atletickych ptipravkach
prevazuje divei zastoupeni a to se odrazi i do starSich vékovych kategorii. Tudiz je vétsi Sance, ze se

projevi rychlostné nadané divky vice nez u chlapct.

Mensi vzrist vykonnosti v dorostenecké kategorii u obou pohlavi je ovlivnén také sniZzenim
pocth atletd v tomto vé€ku. V tomto v€kovém obdobi nastupuji na stfedni Skoly a mnoho z aktivnich
mladych atletli se rozhodne vénovat jinym prioritdm, mezi nimi mohou byt pravé i vykonnostné
vyspéli mladi atleti.

Co se tyce rozdilt v rychlosti mezi chlapci a divkami sledujeme nejmensi rozdil pravé v mladsi
kategorii. Zde pied nastupem puberty jsou téla déti po strance fyzické zdatnosti témét identicka.

V poslednich letech dochazi v ¢eském sprintu vykonnostni srovnani divek na rychlostni uroven
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chlapct. Jak bylo zminéno, divky maji aktudlné vyssi zastoupeni v ¢eské atletice oproti chlapciim.
Vyrazny odstup pak nastava nastupem puberty, kdy se mezi chlapci a divkami utvotila propast. Nastup
puberty ovlivnil obé pohlavi. Vlivem t€lesnych zmén doslo k vysokému vykonnostnimu ristu
u chlapct predevsim diky produkci testosteronu v téle. U divek dochazi také k télesnému rozvoji,
ktery nema ovSem takovy vliv na vykon jako u chlapct. Tento rozestup se nadale pienasi do
dorostenecké kategorie. Z naSich vysledkl je mozné vypozorovat, ze divky i v téchto velkych

vykonnostnich rozdilech ve starsich kategoriich, dokazaly nepatrné snizit tento rozdil mezi pohlavim.

David Epstein (2014) se ve své publikaci Sportovni gen zminuje o rozdilech v rychlosti
ahodech u déti od 10-ti do 15-ti let. Udava, Ze rychlost divek i chlapct je kolem 10-ti let identicka
a zlstava tak do véku 14-ti let, kdy nastava puberta. Divky podle Epsteina dosahuji svého rychlostniho
maxima okolo ¢trnacti let svého zivota. Nekteré divky mohou vlivem puberty zacit stagnovat a dostavi
se tzv. platd efekt, ve kterém nastava stagnace. Pravé puberta ovliviiuje divky napiiklad rozsitenim
boktl vlivem ukladdani tukl vyvolanym estrogenem. Epstein ve své knize také zmifuje pravidlo 11%,

které znamena rozdil ve vykonnosti elitnich atlett a atletek ve sprintu.

V roce 2006 se do zkoumani rozdild rychlosti mezi pohlavim pustila skupina védcd v Cele
s feckym profesorem Georgiosem. Georgios provedl nékolik méfeni rychlosti u chlapcti i divek v béhu
na 30 m ve véku 7-18 let. Vysledky jeho méfeni se ztotozinuji s nasim sledovanim. Z jeho vyzkumu
jsou subjekty mefeni od roku 11-17 let rychlostn¢€ identické v rozdilech, jaké jsou k vidéni
i z vysledkid ¢eskych atletti. Chlapci i divky ve véku 11-15 byly v béhu na 30 m rychlostnéna stejné
urovni, v prvnich 10ti metrech divky dosahovaly vyssi rychlosti nez chlapci. Rozdil nastava ve véku

14 let, kdy je vidét vyrazny odstup chlapcti od divek, ktery linearn€ postupuje do dalsich let.
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6 DOPORUCENI

Pro staly rozvoj by se mélo v trénovani mladych atletd stale vice vénovat v§eobecnému rozvoji.
Do véku 15-ti let je mozné nejlépe rozvijet pravé rychlostni schopnosti, ze kterych mohou atleti cerpat
do dalsich let trénovani a tim podpofit progres vykonnosti i v kategoriich juniorstva a dospélych. Proto
by se méla do tréninkl tedy zahrnovat rtizna pripravna cviceni na rychlost, ale i obratnost a silu.
Trénink rychlosti se da ¢asto pojmout stylem riznych her, do kterych se daji zapojit i obratnostni
prvky naptiklad prolézani prekazek.

Dalsim dulezitym prvkem pro rozvoj rychlosti je vybusna sila, ta by se v tréninkovych
jednotkach méla objevovat v podobé riznych odrazli. Napiiklad odrazy po jedné noze, stiidavé leva

a prava noha, skoky pies piekazky, atd. Zapominat by se nem¢lo ani na kotnikové odrazy, zde se jedna

od riizné varianty odpicht, dopichd nebo poskokd.

47



7 ZAVER
Cilem bakalatské prace bylo provedeni porovnani vykonnosti ve sprintu na 60 m u divek
achlapci v kategoriich od mladsiho Zactva po dorost. Dalsimi tkoly pak posouzeni rozdilu

vykonnosti mezi divkami a chlapci vcetné jejich zdGvodnéni. Veskeré sledovani vykonnosti bylo
provadéno od roku 2011 do roku 2019.

Pro zpracovani ukolt bylo potiebné sesbirat data ze statistik z jednolitych let na webu Ceského
atletického svazu. Z téchto dat byly vytvoreny tabulky a grafy znazornujici dynamiku vykonnosti pro
kazdou kategorii. Tyto grafy byly v kapitole vysledky jednotlivé popsany a odtivodnény nejvyraznéjsi
zmény, které se na nich v dynamice vykonnosti projevily. Vysledovana data pak byla v diskuzi

porovnana s vyzkumem z roku 2006 od feckého profesora Georgiose.

Vysledky prace dopadly dle predpokladd, Ze divky se v Ceské republice ve sprintu dlouhodobé
zvedaji, naopak chlapecky sprint ve vyvoji stagnuje. Divky tak dosahuji rychlostné v mladSich
veékovych kategoriich stejné trovné jako chlapci. Rozdily se zacinaji vyskytovat po nastupu puberty.

Tato bakalatska prace muze byt pouzita pro navazani dalsiho sledovani vyvoje v nasledujicich
letech, pfipadn€ navazani na starsi kategorie juniorstva, muzii a zen do 22 let a dosp€lych. Dale muze

byt vyuzit jako piehled pro éleny CAS, jak jednotlivych trenéri nebo i samotnych atleti.
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