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Pfedmluva

Tato monografie se vénuje rychlostnim schopnostem, jejich rozvoji a
diagnostice. Je smérovana odborniklim v oblasti télesné vychovy a
sportu, studentim tohoto zamétfeni 1 nesportujici vetfejnosti, kterd
usiluje 0 zvysSeni své vykonnosti a zdatnosti. Chceme usnadnit
Ctenaftim orientaci v problematice rychlostnich schopnosti, jejich
rozvoji a méteni prostiednictvim indikatort.

Snahou autort je prispét ,,databankou‘ télesnych cviceni pro rozvoj
rychlostnich schopnosti u vybranych sportovnich disciplin s cilem
predejit chybam, které jak ve Skolni télesné vychové a sportovnim
tréninku, tak 1 pfi cviceni kazdého jednotlivce, problematika rozvoje a
diagnostiky rychlostnich schopnosti pfinasi. Pro ¢tenafe je pak
navodem, jak rozvijet nebo diagnostikovat rychlostni schopnosti a
srovnavat vlastni vykonnost podle norem s Ceskou, poptipad¢ dalsi
populaci.

Pro vSechny cvicici pak plati, ze po ndrocném sportovnim tréninku,
nebo po sportovni soutézi, ale i po kazdém cviceni by meélo byt
samoziejmosti vénovat se dusledné kompenzaci tj. uvolnéni,
protazeni, piipadn¢ dysbalanénimu posilovani za ucelem zkraceni
zotavovaciho procesu. Druhy kompenzacnich cvi€eni a jejich
praktické vyuziti jsou uvedeny v publikaci Bursove (2005).

Normy jsou uvedeny pro testové polozky zaclenéné do testové baterie
zakladni vykonnosti Unifittest (6 — 60), testu komplexni rychlostni
schopnosti a testu béh k ocislovanym medicinbaliim.

Prestoze cela fada autori se shoduje na struktuie rychlostnich
schopnosti na reakéni a akéni neboli realiza¢ni formu, domnivame se,
Zze noveé pojeti koordinacnich schopnosti, kde je zafazena reakeni
schopnost, vice odpovida sepéti této schopnosti s neuromuskularnimi
procesy regulace a fizeni. Nezarazujeme tedy motorické rychlostni
schopnosti mezi schopnosti hybridni, ale drzime se rozdéleni
uvedeného v taxonomii motorickych schopnosti (viz strana 7), tj.
reakéni rychlostni schopnosti fadime do schopnosti koordina¢nich a
akéni neboli realiza¢ni rychlostni schopnosti (dale jen realiza¢ni
rychlostni schopnosti) do schopnosti kondi¢nich.

Na zaklad¢ literarnich poznatkli a vlastnich zkuSenosti pokladame
reak¢ni rychlostni schopnosti a realizacni rychlostni schopnosti za dvé
rozdilné schopnosti, které¢ jsou vSak ob¢& limitované ¢asem. Druhym



divodem je pak to, Ze rychlostni vykony se skladdaji jak z reakcni
rychlostni schopnosti, tak i z realiza¢ni rychlostni schopnosti. To jsou
davody, proc¢ i obé schopnosti uvadime v této monografii.

Monografii zpracovali odbornici katedry télesné vychovy, PF UJEP
v Usti n. L. Na kapitole ,,Rozvoj rychlosti ve futsale se podilel Doc.
PaedDr. Anton Lednicky, PhD. z FTVS UK Bratislava.

Podékovani: Je nas$i milou povinnosti podékovat recenzentim Doc.
PhDr. J. Pavlikovi, CSc. a PhDr. Radku Vobrovi, PhD. Za posouzeni
textu, ptipominky a dopliky. Pod¢kovani rovnéz patii védeckému
redaktorovi PhDr. Janu Simovi, CSc. Za piipadné chyby a nedostatky
jsou v8ak odpovédni autofi. Laskavym cCtenaifiim budeme vdécni za
pfipominky a upozornéni na chyby v textu.



Uvod do motorickych schopnosti (Havel, Z., Hnizdil, J.)

Pokud chceme charakterizovat motoricky vykon, vykonnost nebo
zdatnost, musime objasnit jejich funkci. Dostdvame se tak
K pohybovym predpokladiim, kde zakladni tlohu maji motorické
schopnosti vedle dovednosti, somatickych ukazatelt aj. Motorickym
schopnostem byla a je vénovana zna¢na pozornost, nebot’ podminuji
pohybovou ¢innost i v mnoha dalSich oborech. Motorické schopnosti
jsou zékladnimi ,, konstrukty* antropomotoriky a pojednavéa o nich
rozsahla literatura. Mezi pfedni autory u nas patii Celikovsky (1976,
1986, 1990) dale Blahus (1976, 1996), Kovat (1979, 1982, 1988),
M¢kota (1983, 1996, 2000, 2005), Dovalil, et al. (1986, 2002, 2008),
Pavlik, et al. (2010). ,Mensimi pracemi rozsahem (nikoliv
vyznamem) k tématu pfispéli vSichni ucitelé antropomotoriky.
(Mgkota, 2005).

Charakteristikou 1 sloZitou problematikou motorickych schopnosti se
zabyvaji autofi v Némecku, Polsku, Rusku, na Slovensku, v USA aj.
Podstatné je, Ze je shoda vSech erudovanych pracovnikii, Ze motorické
(pohybové) schopnosti realné existuji.

,V soucasnosti je akceptovano rozdéleni motorickych schopnosti na
kondi¢ni, koordina¢ni a kondi¢né€-koordina¢ni, coz jsou schopnosti
hybridni. Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany pievazné faktory a
procesy energetickymi. Radi se sem schopnosti realizaéné rychlostni,
silové a vytrvalostni. Koordinani schopnosti jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty piedevSim
s fizenim a regulaci pohybové &innosti. Radi se sem schopnosti
orientacni, diferencia¢ni, reak¢ni, rovnovahoveé, rytmické, schopnost
sdruZovani a schopnost piestavby.* (M¢kota, 2005) .

Mezi schopnosti kondicné — koordinacni zatfazujeme flexibilitu
(pohyblivostni schopnost), u které se jedna spiSe o systém pasivniho
pfenosu energie, a ktera se uplathuje jak V kondi¢nich, tak i
koordina¢nich schopnostech.



Taxonomie motorickych schopnosti:

Motorické schopnosti

Kondi¢ni Koordinaéni Hybridni

Siloveé Orientaéni Flexibilita
Vytrvalostni Difrenciacni
Realizacné rychlostni Reakéni

Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Prestavby

(Voln& upraveno dle M¢ckoty, 2005)

Charakteristika motorickych schopnosti.

,Celikovsky (1990) rozumi motorickou schopnosti ,,integraci
vnitinich vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni urcité skupiny
pohybovych tikoli a soudasné je jimi podminéna“ (Celikovsky, 1990).
,Burton a Miller (1998) uvadi: ,,Motorické schopnosti jsou obecné
rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé
pohybovych dovednosti*



l. ¢ast - ROZVOJ A DIAGNOSTIKA RYCHLOSTNICH
SCHOPNOSTI (Havel, Z., Hnizdil, J.)

1.  Pojem rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou vyznamnym ¢initelem v riznych druzich
sportovnich ~ Cinnosti, napf. V atletice, ve sportovnich hrach,
upolovych sportech a v fad¢ dalSich. Jednad se o motorické vykony,
které charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysoka az maximalni
rychlost pohybu. V tomto smyslu se nékdy mluvi i o tzv. rychlostnich
disciplinach. Typickym ptikladem je atleticky nebo cyklisticky sprint.
Co se tyka charakteru a struktury Cinnosti, v vahu pfichazeji jak
jednoduché elementarni pohyby (napt. rizné Svihy, hmity, Uhybné
pohyby hlavy, koncetin, trupu apod.), tak 1 slozité ¢innosti lokomoc¢ni
(béh, jizda na kole) 1 nelokomocni (napft. riizné tocivé pohyby okolo
svislé osy téla) piipadné jejich kombinace (nejCastéji uplatiované ve
sportovnich hrach).

Rychlostni schopnosti jsou povaZzovany za jedny ze zakladnich
pohybovych schopnosti ¢loveka. OdliSujeme fyzikalni pojeti rychlosti
(rychlost = draha/Cas) od chapani rychlostnich schopnosti jako
dispozic Clovéka. Rychlostni schopnosti nejsou prozatim dostatecné
vysvétleny, ale zempirickych poznatkh vime, Ze je nutné pfi
strukturalnim piistupu rozliSovat jednotlivé rychlostni schopnosti jako
relativné nezavislé. Velky pocet ¢innosti a jejich riiznost z hlediska
pohybového 1 zhlediska odpovidajicich funkénich pifedpokladi
odmita pojeti jedné rychlostni schopnosti, ktera by byla univerzalni a
spole¢nd vSem typlm rychlostnich projevil. U rychlostnich schopnosti
tedy hovotfime o strukturdlni schopnosti. Jde o komplex relativné
nezavislych nebo jen malo mezi sebou korelujicich dil¢ich schopnosti,
které se projevuji jako specifické. Odpovidaji uréitym typtim cinnosti
a podminkam, ve kterych se realizuji. Nezavislost se projevuje tim, ze
vysoka uroven jedné dil¢i schopnosti jest€ neznamena nutné vysokou
uroven druhé a rozvoj jedné jesté automaticky nepiinasi rozvoj druhé.
Proto v tréninku, ale i pfi kazdém rozvoji musi byt tyto nezavislé
schopnosti rozvijeny individualné a specifickymi prostiedky.



Cinnost je provadéna maximalnim volnim usilim a nemiZe bez
preruseni trvat dlouho, maximalné¢ do 10 — 20 sekund. Jedna se o
pohyby vykondvané v podstaté bez odporu nebo jen s malym odporem
(gravitace nebo odpor prostiedi).

Rychlostni schopnosti jsou z velké miry geneticky podminéné. Udava
se, ze podil dédic¢nosti ¢ini az 70 - 80 %. (Dovalil, et al.,2002).

2. Definice rychlostni schopnosti

1 Rychlostni schopnost lze definovat jako ,,schopnost provést
motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co
nejkrat§sim ¢asovém useku® (Celikovsky, et al., 1990).

2  Rychlost je pohybova schopnost konat pohybovou ¢innost — do
20 s. — v danych podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu
nebo s malym odporem) co nejrychleji (Choutka, 1991).

3 Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud
mozno co nejrychlejina  podnét nebo proveést pii plsobeni
minimalniho odporu pohyb co nejrychleji (Martin, et al.,1992).

1.2 Klasifikace rychlostni schopnosti

Reakeni rychlostni schopnost
Realiza¢ni rychlostni schopnost

1.2.1 Reakéni rychlostni schopnost

Reak¢éni schopnost je definovdna jako ,,schopnost rychlého a
smysluplného zahajeni a provedeni kratkodobé pohybové c¢innosti
celého téla jako reakce na vice ¢i méné komplikované signaly nebo na
piedchozi pohybové ¢innosti, popiipad¢ na aktualni situa¢ni podnéty*
(Hirtz, 1985). M¢kota (2005) definuje reakéni schopnost jako ,,
schopnost zah4jit ( ac¢elny ) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity )
podnét v co nejkratSim Case.



Indikéatorem je reak¢ni doba. Grosser, et al., (1995) ji definuje ,, jako
casovy interval od vzniku smyslového podnétu k zahajeni volni
reakce, tj. prvni svalové kontrakce®. Je to doba, ktera udava trvani
prenosu signalu od receptoru k efektoru.

Reak¢ni schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizace cilen¢ho,
kratce trvajiciho pohybu na dany podnét (mize se tykat celého téla
nebo jeho jednotlivych ¢asti). Tato schopnost ma znacny vyznam pro
efektivni pracovni a sportovni ¢innosti. Odpovéd’ musi byt vykonana
Vv nejvhodnéj§i okamzik srychlosti adekvatni danému podnétu.
Reakéni schopnost mé rozhodujici vyznam ve vét§in€ druzich sport,
stejn¢ jako v situacich bézného zivota. Reakéni schopnost je zavisla
na mnoha faktorech mezi néz patii doba vnimani, doba aferentniho a
eferentniho prenosu, doba zpracovani, latentni doba reakce svalil.
Podnéty, na néz Cloveék reaguje, 1 podminky, ve kterych se objevuyi,
jsou pestre.

Reak¢ni doba je vSak zavisld predevSim na druhu podnétu. V uvahu
pfichazeji podnéty taktilni (dotykové), akustické (zvukové) a vizudlni
(zrakové).

Nejkratsi doba reakce je u taktilnich podnétt, nejdelsi u vizualnich.
Stiednich hodnot dosahuji podnéty akustické, viz tab, 1.

Tab. 1. Casy reakéni doby na rtizné typy podnétl

Typ podnétu Reak¢ni doba
Taktilni 0,14 -0,15s.
Akustické 0,15-0, 16s.
Vizudlni 0,19-0,21s.

Nalézame vSak velké rozdily individualnich hodnot. Pfi vlastnim
zjiStovani reakéni doby jsme opakované naméfili u divky ve véku 7
let hodnotu 0,11 sec. (Havel, 1995).

Doba zpracovani podnétu pfitom tvoii nejproménlivéjsi komponentu,
coZ je vysvétlitelné rozlicnymi vnéjSimi a vnitinimi podminkami, za
nichz mize byt realizovana reakéni schopnost, stejné jako poctem
ruznych moznosti reakce pti komplexnich reakcich. Vyznamnym
Cinitelem je rovnézZ typ pozadované

10



odpovédi. Reakéni schopnost 1ze Clenit na jednoduchou a komplexni.
Odpovéd’ na jednoduchy podnét byva zpravidla jiz pfedem zndma a
Cas byva kratky. Pi1 komplexnich typech odpovédi ma reakéni
rychlostni schopnost dosti specificky a odliSny charakter nez u
jednoduchych podnéti. Reakéni doba je delSi, uplatiuje se zde
anticipace pohybu - myslenkovy proces predjimani budouciho
prub¢hu a vysledku pohybu. Rychlejsi reakce pozorujeme u hornich
konletin a dominantni funkéné preferované koncetiny. Vyznamné ji
také ovliviiuje sila podnétu, jeho aktualnost, koncentrace a zamétenost
jedince na podnét 1 dalsi Cinitele.

V druhém ptipadé, kdy se jednd o komplexni - slozité typy odpovédi
napf. v motorismu se musi vybrat nejvhodnéjsi feSeni z vice moznosti.
Doba reakce je podstatné delS§i. MozZnosti zlepSeni reakéni doby
tréninkem jsou v rozmezi 10 — 15 % (Dovalil et al., 2002).

1.2.2 Realiza¢ni rychlostni schopnost

Realizacni rychlostni schopnost 1ze definovat jako ,,schopnost provést
motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy tukol v co
nejkrat§im ¢asovém useku* (Celikovsky, 1990).

Realizacni rychlostni schopnost je chipana jako schopnost, ktera
vyjadiuje jen takovou pohybovou ¢innost, pfi niZ neni maximalni
vykon limitovan tinavou (Grosser, 1992).

Komestik, (1995) definuje realizacni rychlostni schopnost jako vnitini
systtm (z CcCasti integrovany a relativné samostatny) organizmu
K provedeni zmény polohy téla, jeji ¢asti nebo objektu podle zadaného
pohybového tkolu (pfemistit télo, jeho c¢ast nebo objekt) co
nejrychleji nebo co nejvyssi frekvenci.

Tuto schopnost tedy mizeme charakterizovat jako schopnost provést
ur¢ity pohybovy kol v co nejkratS§im casovém useku od zapoceti
pohybu do jeho ukonceni nebo provést ur€ity pohybovy ukol
s maximalni frekvenci.

Struktura realiza¢nich rychlostnich schopnosti

Struktura realiza¢nich rychlostnich schopnosti neni jednoznacna,
zdlezi na jednotlivych autorech a jejich pojeti. Celikovsky (1990)
rozd¢lil realizacni rychlostni schopnosti na schopnosti jednoduchého
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pohybu a na schopnosti komplexniho pohybového aktu. Dale je pak
déli na schopnosti pfi jednordzovém provedeni a pii opakovaném
provedeni. Schnabel et al., (2003) vymezuje rychlostni schopnosti na
zékladni (elementarni) a komplexni.

Dovalil et al., (2002) zhlediska praktickych potfeb uplathuje
rozdéleni realiza¢nich rychlostnich schopnosti na acyklické, cyklické
a komplexni. Ptikldnime se k této struktufe realizacnich rychlostnich
schopnosti, nebot’ ji pokladame za pIln€ vyhovujici jak z teoretického
hlediska, tak i z hlediska sportovni vykonnosti.

Obr. 1. Struktura realiza¢ni rychlostnich schopnosti

acyklického pohybu cyklického pohybu komplexni pohybu

Acyklicka rychlostni schopnost umoziiuje jednorazového provedeni
pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu (Gder pazi, smec,
kop, ze stoje diep, vyskok ze diepu a;.).

Cyklicka rychlostni schopnost umoziiuje opakovani struktury pohybu
s maximalni rychlosti nebo s vysokou frekvenci (bé&h, jizda na kole,
bch na lyzich, tappink rukou, skipink aj).

Rychlost cyklickd byva charakterizovana snahou o co nejrychle;si
piekonani urcité¢ vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedna se o
urcity celkovy pohybovy projev, ktery se také nazyva rychlost
lokomoce. Tuto schopnost miizeme délit do dalSich dil¢ich relativné
nezavislych schopnosti:

schopnost akcelerace — po zahajeni jakéhokoliv pohybu nasleduje
faze zrychleni napt. pifi sprintu je nutné maximalni uroven zrychleni
dosahnout hned na pocatku trati, naopak pi1 hodech, vrzich, podanich
aj. je nutn¢ akcelerovat tak, aby maximami rychlosti bylo dosazeno az
na konci drahy pohybu.

schopnost maximalni frekvence pohybu — ,,frekvence vzrista jako
disledek snizovani kontaktni doby chodidla se zemi, narlstu
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odrazovych sil vyvijenych pfi tomto kontaktu a zkracovani letové
faze“(Grasgruber, Cacek, 2008)

schopnost rychlé zmény sméru — (typické pro sportovni hry,
sportovni gymnastiku, skoky do vody aj.)

Napi. ,,vykon béhu na 100 m bezprostiedné¢ ovliviiuje reakcni
rychlost, startovni akcelerace (0 — 50 m), maximalni rychlost (50 — 80
m) a rychlostni vytrvalost ( zbyvajicich 20 m). U béhu na 200 m se na
vykonu v druhé poloviné trati vyznamné podili schopnost udrzet co
nejvyssi bézeckou rychlost co nejdéle (Millerova, et al.,2002).

Komplexni rychlostni schopnost umoZzinuje provedeni kombinace
acyklickych a cyklickych pohybtli s maximélni rychlosti (skok daleky,
driblink a stfelba na koS, pfekazkovy béh, upolové sporty aj.).
Na komplexni rychlostni schopnost maji velky vliv silové,
vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti. Dostava-li napt. ¢innost do jisté
miry silovy charakter, rychlostni schopnosti se specifikuji a
oznacujeme je jako silové rychlostni schopnosti. Prodlouzime-li dobu
trvani ¢innosti pi1 pozadavku na udrzeni maximalni rychlost pohybu,
1ze hovoftit o vytrvalostné rychlostni schopnosti, nékdy také rychlostni
vytrvalosti nebo vytrvalosti v rychlosti. Pokud pii pohybu dochazi
k pozadavku na ovlivnéni rychlostnich schopnosti koordina¢nimi
schopnostmi, pak je nazyvame koordina¢né rychlostni schopnosti.

Obr. 2. Komplexni rychlosti schopnosti

silov€ rychlostni  vytrvalostné rychlostni koordinaﬁlné rychlostni

Nékteti autofi (Gajda, 2000; Zhanél, 1999; Mcekota, 2005)
zdlraznuji, Ze rychlostni schopnosti jsou do zna¢né miry ovlivnény
typem zadaného pohybového tukolu, délkou jeho trvéani, popiipadé
prostorovymi ¢i Casové prostorovymi vztahy (vymezené napf.
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optimalni technikou pohybu). V opakovaném provedeni rozlisuji
frekvencni rychlost jako schopnost maximalné opakovat uréitou
shodnou pohybovou strukturu v daném c¢asovém intervalu a
akceleracni  rychlost jako schopnost k zrychlovani pohybu.
Akceleracni a frekvenéni rychlosti jsou na sobé nezavislé.

Z hlediska slozitosti pohybovych ¢innosti se rozliSuji rychlostni
schopnost pii provadéni pohybl jednoduchych (elementarnich) nebo
slozitych (komplexnich). Mezi rychlosti elementarnich a komplexnich
pohybovych aktll neexistuje vyznamnéjsi zavislost.

1.3 Biologicky zaklad rychlostnich schopnosti

V uvahach o rychlostnich schopnostech se objevuji pochyby, zda
je vubec lIze rozvijet. Je ziejmé, Zze rychlost je do zna¢né miry
podminéna geneticky a byl u nich zjiS§tén nejvyssi stupeii dédicnosti ze
vSech pohybovych schopnosti. (Kovar, 1982). Rychlostni schopnosti
jsou tedy geneticky nejvice podminény. Udava se, ze podil dédicnosti
¢ini az 70 - 80 %. (Dovalil et al., 2002).

Realizace riznych forem rychlosti je zavislda na nasledujicich
Cinitelich:

nadani a vyvojové a u¢enim podminéni €initelé (napt. pohlavi, vék,
somatotyp, talent, anticipace atd.)

senzoricko-kognitivni a psychicti Cinitelé (napt. koncentrace, piijem
a zpracovani informaci, fizeni a regulace, motivace atd.)

neuronalni Cinitelé (vznik a frekvence motorickych jednotek, zmény
podrazdéni a atlumu v CNS, atd.)

muskularni ¢initelé (rozdé€leni typli svalovych vlaken, priifezova
plocha svalovych vldken, rychlost svalovych kontrakei atd.) (Zhanél,
1999).

Uvedeme nejdilezitéjsi dominantni pifedpoklady pro provadéni
rychlostnich ¢innosti vedle vyse uvedenych:

1.  Morfologické piedpoklady

2.  Metabolické predpoklady

3.  Funk¢ni predpoklady

4.  Psychicke predpoklady

14



1.3.1 Morfologické ptfedpoklady

Zakladni jednotkou kosterniho svalu jsou svalova vlakna. RozliSujeme
tf1 hlavni typy svalovych vlaken:

1. SO (Slow-Oxidativ): ¢ervena pomala oxidativni vlakna
s vysokym aerobnim vykonem, s pomalou reakci na podnét. S malou
velikosti neuront, které ovladaji 10-180 vlaken. Pri¢ny prifez je 4000
— 5000 um2, rychlost kontrakce je 70-140 milisec, ale vyznacuji se
velkou hustotou prokrveni (tmavé zbarvena). Obsah mitochondrii je
vysoky, hlavnim zdrojem energie jsou triacylglyceroly a obsah
glykogenu je 100%, obsah kreatinfosfatu je 100%.

2. FG (Fast-Glygolytic): rychla bila vlakna glykolyticka s vysokym
anaerobnim vykonem. Pficny prufez je 4500 - 5500 um2, rychlost
kontrakce je 20-50 milisec, (svétle zbarvena). Obsah mitochondrii je
nizky, hlavnim zdrojem energie je glykogen a kreatinfosfat, obsah
glykogenu je 150%, obsah kreatinfosfatu je 120%.

3. FOG (Fast-Glygolytic-Oxidativ): rychla bledécervena vlakna,
oxidativni (s rychlou reakci na podnét. S velkymi neurony, které
ovladaji 300-800 vlaken. Pii¢ny priiez je 5000 - 6000 um2, rychlost
kontrakce je 50- 100 milisec, (Sedé zbarvena). Obsah mitochondrii je
sttedni, hlavnim zdrojem energie je glykogen a kreatinfosfat, obsah
glykogenu je 130%, obsah kreatinfosfatu je 115%. (Ganong, W.F., et
al., 2005).
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Na svalovém prafezu lidského svalu na obrazku muiZzeme rozlisit
vSechny tfi typy svalovych vlaken:

Obr. 3. Prifez lidského svalu s vyznacenymi

typy vlaken
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Upraveno dle http://www.sgrunners.com/blog/2007/05/19/twitching-fast-and-slow/
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Obr. 4. Podil ,,pomalych* a ,rychlych® vlaken u sportovci riiznych
specializaci (pfevzato a modifikovano podle Mesko, D., et al, 2005
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch03.html)

Morfologicky jsou rychlostni schopnosti podminény velkym
podilem rychlych glykolytickych svalovych vlaken a v pfipadé
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rychlostni  vytrvalosti  velkym podilem rychlych oxidativné-
glykolitickych vlaken. Bylo dokazdno (Havlickova, 1999), ze vyssi
procento rychlych vlaken u sprinteri souvisi s jejich vyssi rychlosti,
explosivnosti a silou. Vysoké % rychlych vldken je obecné
piedpokladem vSech rychlostnich a explosivné silovych vykont, jez
neprobihaji déle nez cca 6 sekund a zavisi v pfevazné mife na
produkci energie z ATP-CP systému (napf. sprint na 50 m, skoky aj).
U rychlostné disponovanych osob jich miize byt podle Ejema,
(1990) az 70%, podle Dovalila et al. (2002) az 80 - 90%. ,,Stejné
jako pocet rychlych vlaken ovliviiuje funkcéni charakteristiku svalu
jeho celkovy priifez. U trénovanych sportovcti dosahuje pti¢ny prifez
az 10000 - 15000 pm (Havlickova, 1999). Problém je v tom, Ze
extrémni hypertrofie mize vést ke zménam ve svalové architekture,
ktera negativné ovlivni schopnost rychlého pohybu. Svalova
architektura je dalSi determinantou rychlostniho vykonu. Konkrétné
jde o délku svalovych vlaken a facii, pocet sarkomer a uhel, pod
kterym jsou svalové vldkna ptichycena na kost Slachou. Vyhodou jsou
dlouha svalova vlakna s menSim prifezem, spojena do dlouhych facii
polozenych pod nizkym tthlem ve sméru piisobici sily. Dlouha vlakna
obsahuji vysS§i mnozstvi Tfetézovité sefazenych sarkomer, coz
prodluzuje délku svalového stahu a zrychluje pohyb. Délka facii miize
vysvétlit vyrazné vykonnostni rozdily mezi sprintery se stejnym %
rychlych vlaken. Roli kromé svalové architektury hraje 1 pozice Slach
a jejich elasticita. Vyhodné pro rozsah stahu je pfichyceni Slachy
v malé vzdalenosti od kloubt““(Abe aj., 2000).
,Reakéni rychlost, jak jsme uvedli, Ize charakterizovat reak¢nim
casem. Ten zahrnuje dobu pfevodu podrazdéni z receptoru na efektor.
Konkrétné je to doba pohyboveé odpovédi na podnét riizné kvality*
(Havlickova, 1999).

1.3.2 Metabolické piredpoklady

Pro kazdou formu svalové prace je nutna energie. Energie je
V organismu ziskavana St€penim
univerzalniho energetického zdroje Adenosintrifosfatu - ATP. V ramci
jedné svalové bunky je K disposici jen velmi malé mnozstvi ATP.
Prakticky bychom mohli provést tifi az Ctyfi maximalni kontrakce
trvajici 2 — 3 s. Proto jsou k disposici v ramci svalovych bunék

17



mechanismy, které umozni opé&tovné doplnéni ATP (Havlickova,
1999). Tyto mechanizmy nazyvame energetickymi systémy. Jsou tfi:

A. Anaerobn¢ alaktatovy (ATP-CP) systém:

Kreatinfosfat + adenosindifosfat — kreatin + adenosintrifosfat
ATP — ADP + energie pro svalovy stah
CP+ ADP —» ATP+C

Tento systém je aktivovan ve velice kratkém case po zahajeni
zatézovani organismu (do 1s) s maximem jiz ve 2 s zatiZzeni. UdrZeni
maximalni intenzity je mozné jen po velmi kratkou dobu, omezeni je i
celkova energeticka kapacita systému - celkem cca 6 kcal (Spriet,
1995). Béhem prvnich deseti sekund dochazi k jeho 75 — 80% poklesu
podilu na energetickém ptispévku organismu. K minimalni resyntéze
ATP z CP dochazi vSak jesté¢ po 20 sekundach maximdlni zatéze
(Stejskal, 2006). Regenerace tohoto systému je velmi rychla, uplna za
cca 3 min spolocasem do cca 30s. Proces probiha bez piistupu
kysliku a bez vzniku laktatu. Uvadi se, Ze pfi béhu na 100 a 200 m
vznika kyslikovy dluh, ktery dosahuje hodnoty az 95 % kyslikové
poptavky (Millerova et al., 2002).

Adaptace na rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti spociva
pfedevsim ve zvySeni obsahu ATP a CP ve svalové tkani. Soucasné
byla pozorovana zvySena aktivita nckterych enzymil regulujicich
tvorbu ATP (Jancik, J., et al., 2006).

B. Anaerobn¢ — laktatovy systém (anaerobni glykolyza):

glukoza (glykogen) — laktat + ATP
Tento sytém vzniku energie ve form¢é¢ ATP mé o néco delsi reakéni
cas. Vrchol anaerobni glykolyzy je dosazen piiblizné ve 20 sekundéach
intenzivniho zatiZzeni. Po n€kolik dalSich sekund je udrZovana rychlost
glykolyzy na stejné Urovni, potom zaclind klesat a ztrdcet své
dominantni postaveni. Délka Uplné regenerace je do 1 hod.,
s polocasem kolem 15 minuty. Energetickd vytéZnost sytému je
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relativné nizka, jedna molekula glukoézy je potfeba na tvorbu 2
molekul ATP.

Vyslednym produktem anaerobni glykolyzy je vedle ATP také laktat
(sl kyseliny mlé€né). Ten neni pouhym odpadnim produktem
metabolismu, za ktery byl do 80 let minul¢ho stoleti povaZovan.
Vedle faktu, Ze je vysoce energeticky bohatym substratem pro vznik
dalsi energie v procesu oxidativni fosforylace je také ,jakymsi
transportérem chemické energie z jednoho mista (napt. ze zatizenych
rychlych svalovych vlaken) na jiné misto (napi. srdce a pomala
svalova vlakna)*“ (Stejskal, 2006). Tento mechanismus se uplatiiuje ve
vytrvalostnich vykonech, stejné jako treti energeticky systém, ktery
uvadime pro uplnost.

C. Aerobni alaktitovy sytém (=Krebsiv cyklus, oxidativni
fosforylace)

oxidativni $té€peni glykogenu (glykolyza):
glukoza (glykogen) + O2 — CO2 + H20 + ATP
oxidativni Stépeni tukii (lipolyza):
nenasycen¢ mastné kyseliny + O2 — CO2 + H20 + ATP

Systém se vyznaCuje pomalejsi aktivaci, maximalni intenzita je
dosaZena po cca 2-3 min, udrzeni maxima je mozné po nékolik minut,
celkova kapacita presahuje hodiny. Uplna regenerace trva 1-2 dny
s polocasem 5-6 hodin. Pomalejsi nastup a stiedni intenzita ¢innosti je
vykompenzovana relativné vysokou vytéznosti (jedna molekula
glukézy je potiecba na tvorbu 38 molekul ATP). Zakladnim
piedpokladem je zabezpecCeny pfistup kysliku, coz je limitovano
nemaximalnim charakterem pohybové ¢innosti. Tento systém je velice
ekonomicky a pii dlouhodobych zatizenich se stava hlavnim
metabolickym systémem.

Jednotlivé metabolické systémy se v pribéhu trvani zatizeni postupné
vyvijeji a plynule piechdzeji jeden do druhého. VSechny tfi
mérou. Ta zavisi na individudlnich charakteristikach sportovce, délce
zatiZzeni a jeho intenzité. Pfi anaerobnim charakteru prace rozliSujeme
dva rezimy: laktatovy (anaerobni glykolyza) a alaktatovy
(kreatinfosfatovy) systém, pficemZ dominantni kryti energetickych
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potfeb organismu anaerobnim zplsobem je omezeno pouze na
rychlost a rychlostni vytrvalost, tedy vykony v trvani do 50 sec.
PokraCuje —li vykon pfes tuto hranici, stale intenzivnéji se zapojuji
aerobni procesy.

Tab. 2. Odhad procentualniho podilu jednotlivych typti metabolismu
na kryti energetickych potieb organismu béhem maximélniho vykonu
(Gastin, 2001).

Cas |% %
(s) |aerobné|anaerobn¢
10 |6 94
15 |12 88
20 |18 82
30 |27 73
45 |37 63
60 |45 55
75 |51 48
90 |56 44
120 |63 37
180 |73 27
240 |79 21
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Nasledujici graf ukazuje, jak energetické systémy piispivaji k vyrobe
ATP pii vykonu, ktery ma od pocatku charakter 100% usili.

Obr. 5. Systémy kryti energetickych potieb organismu pfi
maximalnim zatizeni v zavislosti na ¢ase. Upraveno podle Gustina
(2001).

———— Zasoby ATP

— v - ATP -CP systém

e o » o o » » Anaerobni glykolyza
— — — O xidativni fosforylace

% produkce energie

2 sec 10 sec 1 min 2h cas

Po strance metabolické zavisi rychlostni schopnosti na Urovni a
rychlosti mobilizace chemické energie a na jeji pfeméné
vV mechanickou energii svalového stahu. Tato pfeména je podminéna
odpovidajicim mnozstvim ATP ve svalech, rychlosti jejiho rozkladu
vlivem nervovych impulsii a resyntézou ATP.

Znamena to, ze ,,metabolicky jsou rychlostni schopnosti urovany
mnozstvim  makroergnich  svalovych substrath a  aktivitou
fosforyla¢nich 1 glykolytickych enzymi, tj. obecné velkou schopnosti
neoxidativni resyntézy ATP. Je nutné, aby metabolickymi déji bylo
zajisténo uvolnovani velkého mnozstvi energie v CO nejmensi jednotce
Casu, tj. vysoka intenzita metabolismu. Pi1 rychlostnich vykonech je
energie témét vyhradné Cerpana z fosfagenli (ATP a CP). Aktivace
anaerobni glygolyzy je ve svém pocatku, a proto pifi jednorazovém
typicky rychlostnim zatiZzeni nehrozi acid6za. Pouze pti opakovanych
zatézich s kratkymi pauzami, kdy resyntéza fosfagenii je zajiSténa
pievazné procesem anaerobni glykolyzy, se aciddéza zvySuje a
opakovan¢ podavany vykon klesa — rychlost se snizuje. Pii
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pieruSovaném zatizeni s dostatecné dlouhymi odpoc¢inkovymi Casy se
uplatiiuje prevazné proces oxidativni resyntézy ATP, a proto
opakovany vykon neklesa (dokud kriticky nepoklesne mnoZstvi
glykogenovych zasob)*“ (Havlickova, 1999). Po strance metabolické
zavisi rychlostni schopnosti na Grovni a rychlosti mobilizace chemické
energie a na jeji pfemeéné v mechanickou energii svalového stahu.
Tato pfeména je podminéna odpovidajicim mnoZstvim ATP ve
svalech, rychlosti jejiho rozkladu vlivem nervovych impulsii a
resyntézou ATP.

1.3.3 Funk¢ni predpoklady

Funk¢éné je rychlost podminéna kvalitou prace nervosvalového
systému. Znamena to, Ze zavisi na pribéhu zacastnénych nervovych
procesil. Ty jsou ovlivnény kvalitou nervovych drah, velikosti a typem
podnétu, druhem analyzatoru, citlivosti receptori a efektord,
aktualnim stavem jedince a dalSimi Ciniteli. (nejvétsi ,,zpozdéni® je
V nervovych synapsi). ,,Jde o vysokou labilitu déji v CNS s vysokou
rychlosti stfidani excitanich a inhibi¢nich dé&jli, s nizkou reobazi,
kratkou dobou latence a kratkou chronoxii nervil i svalil, stejn¢ jako
S nizkym prahem drazdivosti téchto tkani. Vzhledem k velké rychlosti
sttidani kontrakce a relaxace jsou zvySené naroky kladeny 1 na
koordinaci prace antagonistickych svalovych skupin®“ (Havlickova,
1999). Na zaklad¢ nazort tady odbornik konstatuje Millerova, Ze
Z biomechanického hlediska mize byt vykon béhu na 100 m ovlivnén
az z 20 % kvalitou techniky béhu (Millerova et al.,2002).

,Dulezitd pro rychlostni €innosti je funk¢ni zdatnost svalu, nebot’
existuje souvislost mezi velikosti sily produkované svalovou kontrakci
a funk¢ni zdatnosti svalu. Funk¢éni zdatnost svalu je urCena aktivaci
rychlych  vlaken, okamzitou zasobou makroergnich fosfath
adenozintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) v nich, velikosti
pficn¢ho prifezu svalovych vldken a Urovni enzymatické aktivity*
(Dobry, Semiginovsky, 1988).

,Vys§i procento rychlych vldken je cCasto spjato s vyssi cirkulaci
télesného testosteronu. Po 30. roce veéku koncentrace télesného
testosteronu klesaji a v souvislosti stim se prifez rychlych vlaken
zaCind pozvolna zmensSovat. Nakonec dochazi u velké Casti z nich ke
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konverzi na vlakna pomala. Disledkem téchto zmén je neodvratitelny
pokles rychlosti“ (Grasguber, Cacek, 2008).

1.3.4 Psychické predpoklady

Pro provadéni rychlostnich c¢innosti ma mimotadnou dulezitost
psychicky stav cviciciho, tj. stav CNS pfi pfipravé i pii vlastnim
vykonu. Ptedpokladem je optimdlni naladéni cviCiciho, stupen
vzruSivosti, vysoka emocni stabilita, vysoka koncentrace, rychl¢ a
pfesné vytvafeni piedstav o pohybu. Castym opakovanim se v CNS
vytvaii co nejucelnéjsi pohyboveé vzorce. K jejich dokonalému
vypracovani slouzi metodické postupy. ,,V adaptaci na rychlostni
zatizeni hraje podstatnou roli fidici ¢innost CNS, v jejiz funkcénich
impulsech a impulsni aktivit¢ motoneuroni se s ohledem na
pohybovou ¢innost fixuje také vzorec podnétl. Napt. trvalejsi
nizkofrekvencéni stimulace rychlého svalu indukuje jeho transformaci
na sval pomalejsi, 1 kdyZ morfologicka podoba svalu a podil rliznych
typtl vldken se neméni. Pro prakticky trénink to znamend, Ze déle
trvajici absence rychlostnich podnétl miize vést ke ,,zpomaleni* svaldi,
Z ¢cehoz vyplyva nezbytnost rychlostné zatéZovat svaly béhem celého
rocniho obdobi“ (Dovalil, et al., 2002). Do psychickych ptedpokladi
patfi 1 ,,chut* podrobit se ndronému cvi€eni, kdy je nutné vyvijet
maximalni intenzitu a ,,chut* zucastnit se soutézi apod. ,,Pfimétené
zahtati zkracuje reakéni dobu 1 rychlost vedeni nervovych vzruchu
(Dovalil, et al., 2008).

1.4 Senzitivni obdobi

Rychlostni schopnosti jsou geneticky nejvice podminény. Podil
dédi¢nosti dosahuje 70 - 85 % ( Kovar, 1982 ) respektive 70 - 80 %.
(Dovalil et al.,2002).

Obdobi ,,maximdlniho tempa progresivnich zmén* pro realiza¢ni
rychlostni schopnosti je v obdobi 9-10 let. ,,Ve 12 — 13 letech se
formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi, tj. pohyblivosti, lability
a rychlosti nervovych procesii. V tomto véku je zaznamenan vétsi
pfirozeny narlst rychlostnich a také rychlostné silovych schopnosti‘
(Sozanski, Witzcak, 1981). Za vhodn¢ obdobi miizeme pro rozvoj
rychlostnich schopnosti povazovat celé obdobi zakladni Skoly (
Guzelovskij, 1985 ). Reakéni rychlostni schopnost vykazuje vyrazny
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pozitivni trend v détstvi. Do 15 let se reakéni Casy zkracuji, nejvice
mezi 8 — 12 roky. Podle Hirtze, (1985) je do 12-13 let dosazeno
nadpoloviéni vétSiny rozvojovych priristkli a plného rozvoje mezi
14,5 az 17 rokem Zzivota. ,,Maxima rozvoje rychlosti lokomoce se
vétSinou dosahuje v 18 — 21 letech, ke kterému dochéazi zvySenim
anaerobnich schopnosti, zlepSenim techniky a zlepSenim silovych
schopnosti* (Dovalil, et al., 2008).

1.5 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Vybér cviceni a metod pii rozvoji rychlostnich schopnosti je ovlivnén
tim, ze mezi jednotlivymi druhy rychlosti existuje velmi maly transfer.
Je proto nutné pro zvySovani urovné rychlosti pouzivat specificka
cviceni, jejichZz pohybovy pribéh odpovida druhu rychlosti, kterou
chceme rozvijet. Specificnost znamena, Ze rychlostni schopnosti musi
byt trénovany a rozvijeny v téch pohybech a dovednostech, v nichz
chceme dosdhnout vysoké rychlosti. To neni problém ve sportech
s cyklickym pohybovym obsahem, ale tento fakt pfinasi znacné potize
ve sportovnich hrach, v upolovych sportech aj.

Stimulace rychlostnich schopnosti proto vyzaduje zamétit se na
vhodnou volbu intenzitu zatizeni, dobu trvani zatizeni, interval
odpocinku, pocet opakovani a charakter odpoc¢inku. Takovyto postup
by mél zajistit vytvareni potiebnych energetickych rezerv
kreatinfosfatu, rychlost nervovych déjii podrazdéni a atlumu, rychlost
svalove kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych schopnosti a
koordinaci svalovych skupin.

Metodotvorni ¢initelé:

Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni musi byt maximalni nebo téméi maximalni, hrani¢ni
intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho volniho tusili. V praxi to
znamena, co nejvyssi rychlost pohybu, nejvyssi dosazitelna frekvence
pohybovych cykld, co nejvétsi zrychleni a rychlost u jednotlivych
pohybll. Pravidelné musime provadét kontrolu aktudlné vyvinuté
rychlosti.
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Délka trvani zatizeni

Délka zatizeni je tak dlouha, dokud jsme schopni udrzet maximalni
moznou rychlost v pfislusném pohybu. V praxi jde o dobu do 20 s, jen
vyjimecné déle. Pokud je tato doba delsi, aktivuji se dalSi zony
energetického kryti, klesd rychlost a =zatiZzeni dostava rychlostné
vytrvalostni charakter. To je hlavni divod, pro¢ musime pravidelné
provadét kontrolu aktudlng vyvinuté rychlosti.

Pocet opakovadni

Snahou je, aby byl pocet opakovani maximalni. Pokud nelze rychlost
udrZet, neméli bychom pokraCovat v dalSich opakovanich, protoze
bychom stimulovali jiné pohybové schopnosti. V praxi je
doporucovano 2 — 10 opakovani v jedné sérii.

Délka zotavnych intervalii

Interval odpo€inku uréuje podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo
mozn¢ opétné¢ vyvijet maximalni intenzitu. OdpocCinek je velmi
dalezitym parametrem zatizeni. Musi na jedné strané zabezpecit
obnovu potfebnych energetickych zdrojii a z¢asti likvidovat kyslikovy
deficit. Zaroven vsSak nesmi poklesnout aktivita nervosvalového
systétmu. V praxi je doporuCovan interval odpocinku 2 — 5 min,
Intervaly odpoc¢inku jsou stejné dulezité jako vlastni cviceni a to jak
mezi sériemi, tak i mezi opakovanim cviceni. Je to proto, ze ,,vyssi
intenzita zatézi trvajici 4-20 sekund vede K vétSimu poklesu
koncentrace CP. V intervalech relativniho zotavovani v§ak dochazi u
trénovanych osob vétSinou za 30-40 sekund Kk padesatiprocentni
obnové a pfiblizné¢ do 2-4 minut se znovu obnovuje CP z 90%.
Podobné rychle se dopliiuje 1 obsah ATP, coz je diivodem pro zatazeni
zotavného intervalu, prestavku mezi cvicenim, chceme-li k dal§imu
vykonu supramaximalni intenzity pfistoupit s energetickymi zdroji
ATP+CP na urovni téméf pred vykonem. Znamena to, Ze kratkodobé
rychlostni zatéze tedy ovliviiuji rychlost resyntézy ATP a CP a je
mozné povazovat za hlavni kumulativni tréninkovy efekt (Dobry —
Semiginovsky, 1988 ).

D¢lka zotaveni mezi opakovanimi je dlilezitd pro resyntézu CP. Studie
Holmyarda et al. (1994) se skupinou jedinct, kteti provadi 6 sekund
sprinty s vyuzitim intervalu 15 az 180 sekund bylo zjisténo, ze 81%
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maximalniho vykonu bylo dosazeno po 1 minutovém intervalu
zotaveni. Opakovani 92% maximalniho vykonu bylo zaznamenéano
po 3 minutovém zotavovacim intervalu.

Tabulka. 3. Délka zotavného intervalu v zavislosti na intenzité
zatizeni

Zotavny interval | max. vykon
(sec) (%)
15 68.7
30 73.6
45 78.1
60 81.0
120 88.2
180 92.2

Zdroj: http://www.brianmac.co.uk/energy.htm

Prestavky mezi sériemi musi zarucit komplexni zotaveni. Mezi série
vkladame energeticky nenaro¢né pauzy o délce 3 — 10 min.

Pocet sérii
Pocet sérii, a to zvlasté pii pouziti zatézi, by nemél piekrocit pocet 10
(optimalné 3-5).

Charakter odpocinku

Zplsob odpocinku ovliviiuje pribéh zotavnych procesii a funkéni 1
psychicky stav organismu. Z téchto divodl by mél byt odpocinek
aktivni, to znamena prestavky vyplnovat nenaroénym pohybem mirné
intenzity (chiize, vyklusavani). Ten umoziuje rychlejsi obnovu
energie a zaroven uchovava vzruseni nervosvalového systému.

Zasady pro rozvoj rychlostnich schopnosti

CviCeni pro rozvoj téchto schopnosti maji byt zafazovana do
programu cvicebni jednotky jako prvni, kdy jsou piedpoklady
dokonalé¢ koncentrace, rychl¢ reakce i akce.

Cviceni se provadi maximalni nebo téméf maximalni rychlosti (95-
100% maxima), doba trvani nemtize byt delsi nez 20 sekund. Intenzita
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cviceni predstavuje znaéné ndroky na pohybovy systém. Pohybova
¢innost se Casto bliZi k hranici pevnosti §lach, vazii a svali.

Pocet opakovani zavisi na urovni trénovanosti cvicenct. U¢inné je
cviceni opakované v jedné sérii negméné 3-5X. V jedné cvicebni
jednotce by pocet sérii daného cvi¢eni nemél piesahnout 5.

Optimalni intervaly odpocinku se doporucuji podle individualnich
zvlastnosti cvi¢ence v rozmezi 2-5 min. Intervaly odpoc¢inku musi byt
tak dlouhé, aby u organismu doslo k dostatecnému zotaveni a zaroven
ptili§ neklesla vzruSivost nervosvalového systému.

Rozvoj rychlostnich schopnosti je uzce spojen s rastem urovné
ostatnich pohybovych schopnosti, zvlast¢ explozivné silovych, a
rovnéz se zdokonalovanim pohybovych dovednosti.

zvladnout danou pohybovou dovednost a teprve potom se zaméfit na
rychlost provedeni.

Rozvoj a trénink provadét v souladu se zaméienim na druh sportovni
¢innosti s prihlédnutim K poZzadované intenzité, objemu i sloZzitosti.
Rozdil je naptiklad v tréninku rychlosti sprintera a smecare volejbalu.

Specifika sprinterskych disciplin

Pti charakteristice rychlostnich schopnosti jsme uvedli, Ze se nékdy
mluvi o tzv. rychlostnich disciplinach, a Ze typickym piikladem je
atleticky nebo cyklisticky sprint. Pokud se zmifiujeme o atletickém
sprintu, ,,nejvétsi pokroky ptichazeji zpravidla mezi 18 — 21 roky, kdy
je dokoncen rozvoj silovych a anaerobnich schopnosti. Maximalni
vykonnosti dosahuji sprintefi a jini rychlostni sportovci kolem 25.
roku zivota. Po 30. roce dochazi k neodvratitelnym fyziologickym
zménam rychlych vldken, kterd se zaCinaji ménit na vldkna pomala,
ovsem i zde existuji vyjimky* (Grasguber, Cacek, 2008).

Rychlost sprintera je vysledkem vzajemné interakce frekvence kroku a
jeho délky. Dé¢lka kroku byva delsi u dlouhonohych sprintert, u muza
¢ini cca 2,5 — 2,7 nasobek a u Zen 2,3 — 2,5 nasobek délky dolni
koncetiny. Frekvence je naproti tomu nejvysSi u sprinteri menSich
postav. Zeny sprinterky se od muzi stejné vysky lisi nizsi frekvenci
kroku, ktera je zptisobena horsi silovou urovni (Grasguber, Cacek,
2008). Sprintersky klasicky trénink zahrnuje bézecké intervaly o
krat§i vzdalenosti a delSich prestavkach, které jsou dopliovany
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silovym tréninkem (Millerova et al., 2002). Regenerace svalti po
rychlostnim tréninku byva obvykle rychla, tj. 24 — 48 hodin (Melicha,
1990)

1.5.1 Metody rozvoje reakéni rychlosti

Rozvijeni rychlosti reakce, zeyména slozitych reakci, je dosti obtizné a
trva delsi dobu. Ukazuje se zaroven, ze je specifickd pro urcitou
pohybovou ¢innost. Pro rozvoj rychlosti reakce se pouziva predevsim
metoda analyticka, opakovani a metoda senzoricka.

Metoda opakovani

Principem je opakované cviceni co nejrychlejsi reakce na specificky
signal. Ten mlzZe byt oCekavany nebo neofekdvany. Reakci na podnét
muzeme rozlisit na jednoduchou nebo komplexni reakei.

Ptiklad:

Reakce ruky stisknutim tlacitka akustického reaktometru. Na
akusticky podnét cvicenec stiskne tlacitko reaktometru.

Pocet opakovani: 20 (s riznymi odstupy mezi ndvéstim do 5 s)

Pocet serii: 1

Metoda analyticka

Predpoklada rozdé€leni pohybove struktury na dilci ¢asti a stimulovani
téchto Casti oddélené.

Ptiklad:

Hra¢ vyskakuje v dobé spatteni mice.

Pocet opakovani: 8

Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty.

Ptiklad:

Hrac bez vyskoku napodobuje pazemi blok.
Pocet opakovani: 10

Pocet sérii: 3

Interval odpoCinku mezi sériemi: 1 minuty.
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Metoda senzoricka

Je zaloZena na Uzkém vztahu rychlosti reakce na schopnosti védomé
rozliSovat ¢asové mikrointervaly. Metodu popsal Zatsiorsky, (1995) a
tvrdi, Ze zdmérnym rozvojem této schopnosti vnimat a rozliSovat
setiny sekundy lze rychlost reakce pozitivn¢ ovlivnit.

1.  Pfi ukolu sportovce maximdlné¢ rychle reagovat na podnét,
oznamuje trenér dosazeny ¢as reakce.

2.  Pti stejném ukolu se trenér dotazuje sportovce na dosazeny Cas a
uvedend hodnota se srovnava s namérenym ¢asem.

3. Pro kazdy nésledujici pokus se predem stanovi pozadovanéa doba

reakce s cilem tohoto ¢asu dosahnout. Zadavany Cas se obménuje.
(Dovalil, et al, 2002).

Priklad:

M¢fteni rychlosti reakce podle bodu 1-3 na vizualni signal.
Pocet opakovani: 20

Pocet sérii: 1

Interval odpoc¢inku mezi sériemi: 1-2 minuty.

1.5.2 Metody rozvoje realiza¢nich rychlostnich schopnosti

Metody rozvoje acyklické rychlostni schopnosti

Acyklicka rychlostni schopnost je rozvijena pomoci jednotlivych
specidlnich (napodobivych) nebo zavodnich cviceni, ktera jsou
obvykle spojena i Srozvojem sily. Zakladni metodou je metoda
opakovani, pro rozvoj je u¢inny dopliikkovy trénink rychlé a explozivni
sily.

Zékladem jsou tclesna cviCeni rychlostné silového typu s plnym
respektovanim podminek hrani¢niho rychlostniho pohybu. Vhodné
jsou proto metody pro rozvoj rychlostnich a explozivnich silovych
schopnosti, metoda rychlostni (dynamickych usili), metoda kontrastni
(variabilniho plisobeni) a metoda plyometricka (razova).
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Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti, kdy interval
odpocinku zabezpecuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.

Ptiklad:

Udery malikovou hranou ruky do boxerského pytle.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 10x.

Pocet sérii: 5.

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty.

Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili):

Zékladni charakteristikou této metody je stfedni velikost odporu (30 —
60% maxima). Toto rozmezi zajiStuje jednak uplatnéni silového
aspektu, také splnéni podminek pro rychly pohyb provedeni a
piedpoklad stimulace rychlych vldken. Rychlost pohybu provedeni
cviku je tedy vysoka az maximalni, pocCet opakovani se pohybuje
mezi 6 — 12. Doba cvi¢eni by nemé¢la piesahnout 15 s a rychlost by
nem¢éla klesnout pod 50% rychlosti t¢hoZ pohybu bez odporu. Tim je 1
stanoven pocet opakovani, ktery ma individualni charakter. Pokles
rychlosti pod uvedenou hranici je signalem k ukoncéeni cviceni
(Dovalil, 2002).

Priklad:

Opakovany blokarsky vyskok s 10 kg vestou.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 6x

Pocet sérii: 5

Interval odpocinku mezi sériemi: 2,2,3,3 minuty.

Metoda kontrastni (variabilniho piisobeni)

Metoda kombinuje princip metody opakovanych usili a metody
rychlostni. V ramci jedné tréninkoveé jednotky se stfidaji odpory riizné
velikosti. V dusledku toho je mozné dosahovat rizné rychlosti pohybu
a také rizného poctu opakovani. Zmény odporu zdokonaluji pozitivni
Kinestetické pocity ,,tézko-lehko* a ,,rychle — pomalu®. Jejich aplikace
se ptiznivé odrazi ve zlepSeni vnitrosvalové i mezisvalove koordinace.
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,Zmény metodotvornych parametri® mohou byt v podstaté libovolné,
obvykle se uvazuje o rozpéti 30-80% maxima, po¢ty opakovani 5-10.
Metody se s tispéchem vyuziva zvlasté ve sportech a disciplinach, kde
lze stanovit tzv. soutéZzni odpor a ve vztahu k nému volit pfi

vvvvvv

Priklad:

Diep s ¢inkou na zadech — stiidame sérii s hmotnosti 60% maxima, 5
opakovani. Se sérii 40 % maxima 10 opakovani. Hmotnost mizeme
menit 1 v prabéhu sérii a tomu piizpisobit pocet opakovani.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 5 resp. 10

Pocet sérii: 5

Interval odpocinku mezi sériemi: 2,3,3,3 minuty.

Metoda plyometricka (reaktivni, razova)

Cilem metody je wvytvaret specifické podminky pro maximalné
rychlou a mohutnou svalovou kontrakci. Témito podminkami se
rozumi tonizace ,,predpéti* svalu, pfedchazejici vlastnimu aktivnimu
pohybu. Toho lze dosdhnout padem télesa z urcite vysky. Ve fazi
amortizace se uplatiuje brzdiva kontrakce, kterd v tomto piipadé plni
funkct kumulace svalového napéti a soucasné se aktivizuje také
protahovaci reflex. Za tohoto stavu mize naslednd aktivni prace
(izokinetickd kontrakce) probihat mnohem rychleji nez za jinych
podminek, kdy predb&zna tonizace chybi.

Velikost odporu je urCovana hmotnosti bfemene a vysSkou padu,
pomér je tfeba vyzkousSet. Pfednost se dava spiSe vySce padu pied
vys$i hmotnosti bfemen. Amortiza¢ni draha pfi cviceni ma byt pokud
moZno co nejkratsi.

Déavkovani: 2-4 série, opakovani 5-10.

Metoda rozviji zejména: explozivni a rychlou silu .

Seskok z vysky 78 cm a vyskok do vysky 80 cm (optimalni rozsah
hloubky 0,75 — 1,5 m).

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 6x

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: odpovida dob& nutné k
zaujmuti vychozi polohy.

Pocet sérii: 4
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Interval odpo€inku mezi sériemi: 2,3,4 minuty.

Metody rozvoje cyklické rychlostni schopnosti

Pro rozvoj cyklické rychlostni schopnosti je zakladni metodou
metoda opakovani, absolvujeme kratké tuseky trati v atletice,
cyklistice, plavani, veslovani apod., podle zdvodni discipliny. Jde o
opakovani télesnych cviceni s hrani¢ni tj. maximalni rychlosti.
Dal§imi metodami jsou metoda analytickd, metoda zaloZzend na
zleh¢eni podminek, metoda kontrastu =zatéze a metoda se
zrychlovanim.

Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti, kdy interval
odpocinku zabezpecuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.

Ptiklad: Béh na 30m.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 10

Interval odpocCinku mezi opakovanim: 1 min s progresivnim nartistem
do 2 min.

Pocet sérii: 2

Interval odpocinku mezi s€riemi: 3 minuty.

Tab. 4. Priklad opakovaci metody pro déti zakladni Skoly

Vek Délka béhu | Pocet Interval

v metrech opakovani odpocinku

15 5 2,3,4,4
12—-131let |20-25 4 3,44

60 — 80 3 5,5,

15 8 2,2,3,3,4,4,5
14 —-151let |[20-30 5 3,3,4,4

60 — 80 3 55
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Metoda analyticka

Ptedpoklada rozdéleni pohybové struktury na dilci ¢asti a stimulovani
téchto ¢asti oddelené.

Ptiklad:

Opakované starty z riznych poloh do vzdalenosti 10 m.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 10

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 1-2 min.

Pocet sérii: 1

Metoda zaloZena na zlehceni podminek

Metoda vyuziva doplnujicich sil zrychlujicich pohyb napf. zmenseni
hmotnosti nafadi, snizeni hmotnosti cvicence ( dopomoc trenéra ),
snizeni odporu vné¢jSiho prostiedi ( vyuziti motovodi¢i u cyklisti ),
vyuziti setrvacnosti pro zrychleni pohybu ( béh z kopce ), vyuziti
pomocnych zatizeni zleh¢ujicich pohyb (vlekova zafizeni atd).
Ptiklad:

B¢h po naklonéné roving,vzdalenost 25 m.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 8x

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 4 min.

Pocet sérii: 1

Metoda kontrastu zatéze

Metoda vyuziva kontrastu mezi pohybem svy$sim odporem a
pohybem s naslednym odleh¢enim. Napi. u vrhu kouli se doporucuje
sttidat zatcz.

Priklad:

Bézecky sprint na vzdalenost 60 m., se zatézovou vestou o hmotnosti
10 kg.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 6

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 4 min.

Pocet sérii: 3 (dve série se zatézi, tieti bez zatéze)

Interval odpo¢inku mezi sériemi: SF na 120 - 130.

Metoda se zrychlovanim
Provadéni cviceni s postupné nartiistajici rychlosti az do maxima.
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Priklad :

Letmé useky na 30 m, rozb¢h 20 m.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 5

Interval odpo¢inku mezi opakovanim: 3,4,4,5 minuty.
Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: SF na 120 - 130.

Metody rozvoje komplexni rychlostni schopnosti

Z vySe uvedenych zasad pro rozvoj rychlostnich schopnosti pro
komplexni rychlostni schopnosti pfedevSim plati, Ze cviceni pro
rozvoj téchto schopnosti maji byt zafazovana do programu cvicebni
jednotky jako prvni, kdy jsou ptfedpoklady dokonalé¢ koncentrace,
rychlé reakce 1 akce, a Ze se cvi€eni provadi maximalni nebo témér
maximalni rychlosti, tj. 95-100% maxima. Tyto dv¢ zasady je nutné
uplatiiovat zvIlasté u sportovnich her. Ve sportovnich hrach jsou
dominujici cvi€eni zaméfend na rychlé zmény sméru a rychlé zmény
podminek, ve kterych jsou herni dovednosti provadény. ,,I kdyz
primarnim principem pifi stimulaci rychlostnich schopnosti je
specializace, v téchto Cinnostech je nutné rozvijet vSechny druhy
rychlostnich schopnosti a je nutné zatézovat SirSi spektrum svalovych
skupin, tj. nohy, paze, trup* (Dovalil, et al.,2002).

Priklad je mozno uvést z ledniho hokeje. ,,Pravé rychlostni a silové
schopnosti a jejich rozvoj predstavuji zédkladni tkoly tréninku lednich
hokejistt a zona ATP — CP zde hraje hlavni roli. Dodava totiz energii
pro rychlostné silové ukony jako jsou starty, prudké zmény sméru,
sttelba, osobni souboje atd., a jejich prostfednictvim 1 pro cely herni
projev hrace. Vysokd uroven ATP — CP zony zlepSuje ulinnost
projevu Vv osobnich soubojich, umoznuje rychlejsi a techni¢téjsi
brusleni* (Bukac, Dovalil, 1990).

Rozvoj rychlostnich schopnosti je také tUzce spojen se
zdokonalovanim pohybovych dovednosti. U Cinnosti koordinacné a
dovednost a teprve potom se zaméfit na rychlost provedeni.

Pro rozvoj komplexni rychlostni schopnosti je zakladni metodou
rovnéZ  metoda opakovani uplatiovana podle druhu sportovni
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Cinnosti. Dalsimi metodami jsou metoda analyticka, metoda
syntetickd, metoda zaloZend na zlehceni podminek, metoda kontrastu
zatéze, metoda se zrychlovanim a metoda zmensSovani
casoprostorovych hranic.

Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti kdy interval
odpocinku zabezpecCuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.

Ptiklad:

Slalomové draha, vzdalenost 18 m, po 9 m pravy uhel. Driha je
vyznacena kuzely po 3 m. Hra¢ dribluje basketbalovym micem a
pohybuje se po draze tam a zp¢t.

Intenzita: blizici se k maximu.

Pocet opakovani: 6

Interval odpo€inku mezi opakovanim: 3 minuty.

Pocet sérii: 2

Interval odpocinku mezi sériemi: SF na 120 - 130.

Metoda analyticka

Ptedpoklada rozdéleni pohybove struktury na dilci ¢asti a stimulovani
téchto Casti oddélené.

Ptiklad:

Hra¢ vyskakuje v dob& spatfeni mice nad siti, snaha o nejvyssi
vyskok.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 sekundy.

Pocet sérii: 3

Interval odpoc¢inku mezi sériemi: 2 minuty.

Metoda synteticka

T¢lesnd cviceni provadime v celku, metoda je vhodnd pro rychlé
zmeény sméru.

Ptiklad:

Hra¢ vyskakuje v dob& spatfeni mice nad siti a provadi volejbalovy
blok.

Intenzita: maximalni.
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Pocet opakovani: 6

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 3 sekundy.
Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty.

Metoda zaloZena na zlehceni podminek

Metoda vyuziva dopliujicich sil zrychlujicich pohyb napf. zmensSeni
hmotnosti nafadi, snizeni hmotnosti cvicence ( dopomoc trenéra ),
vyuziti sklonu svahu.

Ptiklad:

Hod diskem s hmotnosti 1,5 kg (muzi).

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 8

Interval odpo€inku mezi opakovanim: 4 minuty.

Pocet sérii: 1

Metoda kontrastu zatéze

Metoda vyuziva kontrastu mezi pohybem s vyS$Sim odporem a
pohybem s néaslednym odleh¢enim, napt. u vrhu kouli se doporucuje
stiidat zatéz (Matvejev, 1982).

Priklad:

Vrh kouli s hmotnosti 6 kg a vrh kouli s hmotnosti 7,25 kg.

Intenzita: maximalni.

Pocet opakovani: 8

Interval odpocinku mezi opakovanim: 3-4 minuty.

Pocet sérii: Jedna série s hmotnosti 6 kg, druhd série s hmotnosti 7,25
kg.

Interval odpo€inku mezi s€riemi: 6 minuty.

Metoda zmenSovani casoprostorovych hranic

Ve sportovnich hrach velice uspéSna metoda zalozena na principech
snizeni hraciho €asu, ¢i zmenSeni hraci plochy. V obou pftipadech
dochazi ke zrychleni hry (Matvejev, 1982).

Priklad:
Hra softbalu pouze na prvni metu. (Hraci v poli hraji podle pravidel).
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Intenzita: maximalni.
Pocet opakovani: 5 uspéSnych odpalt.
Interval odpocinku mezi opakovanim: stanoven stfidanim péti hraci.

1.6. Rychlostni bariéra

Pti cileném rozvoji rychlostnich schopnosti nékdy dochézi k vytvoteni
urcitého stropu. Tento jev je nazyvan rychlostni bariéra. Vyskytuje se
predevSim u specialnich rychlostnich schopnosti. Podnét nejvyssi
mozné intenzity v malo obménovaném cviceni se stava podnétem
standardnim, jehoz silu je obtiZzn¢ dale stupfiovat. Vznika tak problém
fixace dosazené¢ urovné¢ rychlostnich schopnosti a vytvafi se
rychlostni bariéra. Jeji odstranéni je mozné vice zptusoby. Jednak se
muize jednat o dosaZeni maxima trénujiciho — konenou uroven a
jednak lze uvazovat o prekonani rychlostni bariéry. Jeji odstranéni je
mozn¢ témito postupy:

Prvni znich nazyvame variantu vyhasinani. Spociva v tom, Ze po
urCitou dobu nezafazujeme cileny rozvoj rychlostnich schopnosti a
misto toho se vénujeme jiné tréninkove Cinnosti.

Druh4 varianta se nazyva rozbiti. Je zaloZena na principu navozovani
podminek k dosahovéani ,nadmaximalni“ rychlosti -  uleh¢ime
provadéni daného pohybu napt. béhem na naklonéné rovin€, béhem
nebo jizdou za vodi¢em, niZs§i hmotnosti nebo tpravou nacini, mensim
listem padla, leh¢i kouli apod. Viz metoda zaloZzena na zlehceni
podminek.

Tteti variantou je paralelné s rychlostnim zatéZovanim sousttedéné
rozvijet absolutni silu danych svalovych skupin (Dovalil, 2008).

1.7. Diagnostika rychlostnich schopnosti

Urovei rychlostnich schopnosti usuzujeme obdobné jako u ostatnich
motorickych schopnosti z vysledki standardizovanych testii. Pti
diagnostice se uplatiuji testy dvojiho druhu:

Testy laboratorni — pii laboratornich testech se vyuziva pfistrojii jako
jsou reaktometry. Reaktometr je zafizeni, které souCasné preda signal
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bud’ zvukovy nebo vizudlni a zapne stopky. Proband okamzité reaguje
stisknutim pfislusného tlacitka. Toto zafizeni dovoluje testovat jak
jednoduché podnéty, tak 1 podnéty slozité.

Testovani ak¢ni rychlosti jednoduchych pohybovych aktii Ize provadét
pomoci mikrospinaci ¢i fotobunék. Jsou to zafizeni, které pomoci
mikrospinacti ¢i fotobunék zaznamenavaji rychlosti jednoduchych
pohybll (pfedpaZeni, tréeni, pfednozeni atd.). Zaznam je uvadén
S piesnosti az na tisiciny sekundy.

Laboratof poskytuje standardizované podminky a umoziiuje vyuzivat
pocitacovou techniku.

Testy terénni — testy, které jsou proveditelné v ptirozeném prostiedi.
Vybrané testy jsou rovnéz soucasti baterii pro zjistovani zakladni
vykonnosti, nebo zdravotné orientované zdatnosti.

Pti tvorbé testli nebo testovych baterii je kladen diiraz na nckterou
Z nasledujicich oblasti:

1)  rychlost splnéni zadaného pohybového tkolu (Casova
charakteristika)

2)  slozitost pohybu, kterou proband jesté zvladne

3) presnost provedeni pohybu

Motorické testy jsou dvojiho typu. Prvni jsou zaméteny na odhad
reakéniho Casu a jejich princip je zaloZen na zachyceni padajiciho
predmétu. Druhé skupina je zaméfena na méfeni rychlostniho vykonu
sloZzeného z reak¢niho i realizéniho rychlostniho projevu.

1.7.1 Diagnostika reak¢nich rychlostnich schopnosti

Reak¢ni rychlostni schopnosti lze diagnostikovat v laboratornich 1
terénnich podminkach. Laboratorni méfeni se pfevazné zamétuji na
méfeni arovné jednoduché 1 komplexni reakcni schopnosti.

Terénni motorické testy hodnoti reakéni dobu nepfimo (méné presn¢)
pomoci jednoduchych pomiicek: zachyceni padajiciho pravitka u
stény, pousténi tycCe, kutalejiciho se mice na Sikmych lavickach apod.
Dulezite je provést dostateCny zacvik a vétsi pocet pokustll, z nichz se
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obvykle pocitad aritmeticky primér (nckdy se jesté Skrtaji namétené
vysoké a nizké hodnoty).

Reaktometrie

Charakteristika: Reak¢ni rychlostni schopnost.

Popis: Reaktometr je zafizeni, které soucasné preda signal bud’
zvukovy nebo vizudlni a zapne stopky. TO (testovana osoba) okamzité
reaguje stisknutim piisluSného tlacitka. Toto zatizeni dovoluje testovat
jak reakce na jednoduché podnéty, tak 1 podnéty slozené (komplexni
reak¢ni rychlost).

Hodnoceni: Méfi se ¢as v milisekundach.

Zachyceni plochého méritka rukou

Charakteristika: Reakéni rychlostni schopnosti - zrakovy analyzator.
Popis: TO sedi u stolu, ruka je pfes okraj stolu, chyceni plochého
meétitka se déje pomoci protipohybu palce a prstd, opakujeme 20x,
méfime v cm.

Hodnoceni: 5 nejlepSich a nejhorSich Skrtdme a ze zbyvajicich
pocitame aritmeticky primér.

Zachyceni plochého méritka nohou

Charakteristika: Reakéni rychlostni schopnosti - zrakovy analyzator.
Popis: TO sedi ¢elem ke sténé a padajici ploche¢ métitko zachycuje
piitisknutim Spickou nohy ke stén¢€, opakujeme 20x, méfime v cm.
Hodnoceni: 5 nejlepSich a nejhorSich Skrtdme a ze zbyvajicich
pocitame aritmeticky priimer.

Zachyceni padajici gymnastické tyce

Charakteristika: Reakéni rychlostni schopnosti - zrakovy analyzator.
Popis: TO sedi rozkroémo na zidli, ruku opfenou o opéradlo,
examinator vlozi do oteviené dlan¢ tyC tak, aby nulovy bod byl na
urovni horniho okraje ruky, v dalSich 4 sekundach pusti tyc,
opakujeme 5x.

Hodnoceni: Méfime v cm, nejlepsi a nejhorsi Skrtdme a ze zbyvajicich
tfi pocitame aritmeticky primer.
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1.7.2 Diagnostika realiza¢nich rychlostnich schopnosti

Realiza¢ni rychlostni schopnosti vychazeji vétSinou z doby trvani
vlastniho vnéjsiho pohybové projevu. Podle pohybového ukolu se
k hodnoceni vyuziva pfevazné Casova charakteristika. Ve sportovnich
¢innostech se akéni rychlostni schopnosti projevuji spolecné se
silovymi nebo koordina¢nimi schopnostmi a také jsou vyznamné
ovlivitiovany flexibilitou.

Diagnostika acyklické rychlostni schopnosti

Testovani jednoduchych pohybovych aktu

Charakteristika: Rychlosti jednoduchych pohybti - pfedpaZeni, tréent,
piednoZeni atd.

Popis: TO provadi piedpaZeni, tréeni nebo prednoZeni atd. Citaci
zatizeni, pomoci mikrospinact ¢i fotobunck zaznamendva rychlost
pohybu.

Hodnoceni: Zaznamenavame rychlost pohybu s pfesnosti az na
tisiciny s.

Diagnostika cyklické rychlostni schopnosti

Tappink pazi (Mékota, Blahus, 1983).

Charakteristika: Frekvenc¢ni rychlost hornich koncetin.

Pomticky: pasmo, ter¢ o priuméru 20 cm, stopky, stul.

Popis: TO se sttidavé dotykd dvou ter¢i (primér 20cm), které jsou
piipevnény na stole ve vzdalenosti jejich stfedii 81 cm.

Hodnoceni: zaznamenavame pocet spravné provedenych dotyk za 20
S.

Tappink pazi (Eurofit test, 1988)

Charakteristika: Frekvencni rychlost hornich koncetin.

Pomiicky: pasmo, ter¢ o priméru 20 cm, stopky, stil.

Popis: TO se sttidavé dotyka dvou tercli (primér 20cm), které jsou
pfipevnény na stole ve vzdalenosti jejich stfedii 80 cm. Mezi terci je
umisténa obdelnikova deska o rozmérech 10 x 20 cm. TO poloZi svou
nedominantni pazi na desku a dominantni ruku piektiZzenim na
kruhovy terC. Na pokyn se sttidavé dotyka obou terct.
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Hodnoceni: Zaznamenavame c¢as v desetinach sekund potfebny na
vykonani 25 stfidavych dotykii. Dotyk mimo ter¢ se nepocita. Jsou
doporuceny 2 pokusy, lépe se hodnoti.

Tappink nohou ve stoje

Charakteristika: Frekvencni rychlost dolnich koncetin.

Pomtcky: Pasmo, ter¢ 20x20 cm, stopky.

Popis: TO stoji ¢elem ke zdi, kde je upevnén ter€ (20x20 cm ve vySce
sttedu 36¢cm), zvedne nohu ze zemé, 2x se Spi¢kou dotkne terce a opét
ji poloZi na zem, totéz provede i1 druhou.

Hodnoceni: zaznamendvame pocet spravné provedenych dvou dotykt
za 15s.

Tappink nohou v sedé

Charakteristika: Frekvencni rychlost dolnich koncetin.

Pomticky: zidle, stopky, 15cm vysoka deska.

Popis: TO sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou pies 15cm
vysokou desku tak aby se vzdy dotknul Spickou zemé, Pocita se
cyklus - 2 dotyky.

Hodnoceni: zaznamenavame pocet spravné provedenych cyklua za 20
S.

Béh na S0m s pevnym startem

Charakteristika: Maximalni béZecka rychlost.

Pomiicky: pasmo, stopky.

Popis: TO wvybihaji z polovysokého atletického startu a bézi
maximalni rychlosti stanovenou vzdalenost 50 m. Start je ve
skupinach, neymeéné dvouclennych.

Hodnoceni: zaznamenavame cCas s pfesnosti na 0,1s.

Béh na 20m s letmym startem

Charakteristika: Maximalni béZecka rychlost.

Pomticky: pasmo, stopky.

Popis: TO se rozebiha z 35 metrového useku, za kterym nasleduje 20
metrovy méfeny usek a 20 metrovy dobdh. Casoméfi¢ stoji tak, aby
vytvafel s pocatecni a cilovou metou (20 metrovy méfeny usek)
rovnostranny trojuhelnik.

Hodnoceni: zaznamenavame cCas s pfesnosti na 0,1s.
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Béh na misté

Charakteristika: Frekven¢ni rychlost dolnich koncetin.

Pomticky: Zzebiiny, stopky.

Popis: TO stoji ¢elem k zebfinam, pazemi se piidrZzuje a na povel bézi
namisté maximalni frekvenci po dobu 10 s.

Hodnoceni: zaznamenavame pocet krokti za 10 s.

Clunkovy béh na 4 x 10 m.

Test je zafazen pro vékovou kategorii 6 — 14let v Unifittestu (6 — 60).
Charakteristika: Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru.
Pomiicky: rovny terén, dvé mety vysoké max. 20 cm, pasmo, stopky,
startovni Cara.

Popis: TO zauyme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Startovni ¢ara
je vpravo, tésn¢ vedle prvni mety. Po povelech ,,Pfipravte se - pozor —
vpred” vybiha k druhé meté vzdalené od prvni 10 m. Tuto metu
ob&hne a vraci se k prvni meté, kterou ob&hne tak, aby prob&éhnuta
draha mezi druhym a tfetim Gsekem tvofila osmicku. Na konci tietiho
useku jiz metu neobiha, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se
vraci do cile, kde se cilové mety opét dotkne rukou.

Hodnoceni: zaznamenavame lepsi ¢as ze dvou pokusti, s pfesnosti na

0,1s.
Clunkovy béh 10x5 m — eurofittest

Test je zatfazen pro v testove baterii Eurofit.

Charakteristika: Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru.
Pomicky: rovny, neklouzavy terén, dvé cary dlouhé 1,2 m ve
vzdalenosti 10m od sebe. Konec obou ¢ar je vyznacen kuzely. Pasmo,
stopky.

Popis: TO zauyme postaveni tésné pred startovni arou. Po startovnim
povelu vybihd k druhé ¢atfe vzdalené od prvni 10 m. Za tuto ¢aru se
TO musi dostat obéma chodidly a vraci se k prvni ¢are. Opét je nutné,
aby ob¢ chodidla piekrocila ¢aru. Pocet piebchtl je 5.

Hodnoceni: Zaznamenavame ¢as jednoho pokusu s piesnosti na 0,1 s.
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Diagnostika komplexni rychlostni schopnosti

Stielba na koS za 15s.

Charakteristika: Test komplexni rychlostni schopnosti.

Pomuicky: basketbalovy mic, kos na basket, stopky.

Popis: TO stoji ¢elem ke koSi za basketbalovym micem, ktery leZi na
care trestného hodu proti kosi. Na povel TO uchopi mi¢, bézi ke kosi a
libovolnym zplisobem se snazi hodit ko§S. TO nesmi nikdo podavat
mic. TO se snazi za dany Cas nastfilet co nevice koSt.

Hodnoceni: zaznamenavame pocet sttelenych kosii za dany Cas.

Dynamicka pohyblivost trupu

Charakteristika: Test komplexni rychlostni schopnosti.

Popis: TO si stoupne zady ke sténé tak, aby se pii ptfedklonu
nedotykal hyzdémi stény (vzdalenost asi 30- 40 cm), nohy rozkrocené
v §ifi ramen. Na stén€ v misté¢ stfedu zad TO, v urovni ramen,
ozna¢ime bod X, druhy bod Y vyzna¢ime na zemi mezi Spickami
nohou. TO se predkloni s napnutyma nohama a dotkne se Spickami
prstit obéma rukama bodu Y, pak se rychle zvedne a oto¢i trup tak,
aby se dotkl bodu X za zady. Stfida otaceni vlevo a vpravo.
Hodnoceni: zaznamenava se pocet dotykii bodu X na sténé za 20 s.

Cviceni reakce na mic¢

Test je soucasti péticlenné baterii testového profilu koordinacnich
schopnosti (Kohoutek et al., 2005). Zaroven jsou vypracované normy
pro déti ve véku 8 — 14 let. Jsme piesvédcenti, Ze tento test je vhodny
pro testovani komplexni rychlostni schopnosti.

Charakteristika: Test komplexni rychlostni schopnosti,

Pomticky: (obr. 1.), 2 lavicky (délka 4 m), mi¢ na kopanou, pasmo,
zebiiny.

Provedeni: Na hornich koncich Sikmych lavicek se nachazi mic
drzeny ucitelem. TO stoji na startu, zady do sméru bchu, paty na
startovni ¢afe. Ugitel na akusticky signal ,,hop™ pusti mi¢. Ukolem TO
je co nejrychleji reagovat na akusticky signal, otocit se, bézet k lavicce
a kutalejici se mi¢ zastavit obéma rukama.

Lavicky jsou zavéSeny paralelné vedle sebe na Zebtinach ve vysce 120
cm, 10 cm od sebe. Startovni znacka je umisténa 1,5 m od spodniho
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konce lavicek kolmo na jejich osu. Pro déti od 12 let je startovni
znaCka umisténa ve vzdalenosti 2 m.

Hodnoceni: hodnoti se vzdalenost od mista startu mic¢e k mistu, kde
TO mic zastavila. Vzdalenost se zaznamenava s piesnosti na 1 cm. TO
ma dva pokusy, zaznamenava se pokus lepsi.

Obr. 6. Test komplexni rychlostni schopnosti, viz. text.

2x lavicka
Mic
120 cm
Smérbéhu\ ¢
Pasmo 150 o \

Béh k ocislovanym medicinbaliim

Test je soucasti pétiClenne baterii testoveho profilu koordina¢nich
schopnosti (Kohoutek et al., 2005). Zaroven jsou vypracované normy
pro déti ve véku 8 — 14 let. Jsme pifesvédCeni, Ze tento test je vhodny
pro testovani komplexni rychlostni schopnosti.

Charakteristika: Test komplexni rychlostni schopnosti.

Pomticky: (obr. 2.), 6 medicinbali, stopky, pasmo, kiida.

Provedeni: TO stoji zady pfed medicinbalem oznaCenym ,,start”. Za
nim leZi ve vzdalenosti 3 m na polokruznici 5 medicinbalii vzdalenych
od sebe 1,5 m a viditelnd oznadenych &isly od 1 do 5. Cisla nejsou
v usporadaném sledu. Na povel testujictho se TO oto¢i, bézi
k uréenému ¢islem oznacenému medicinbalu, dotkne se ho rukou a
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bézi zpét k startovnimu medicinbalu. Kratce pied dotykem rukou
startovniho medicinbalu zavola testujici nové ndhodné vybrané Cislo.
Pokus kon¢i, kdyz se TO 3x rozbéhne k ur¢enym medicinbalim a
dotkne se rukou naposledy startovniho medicinbalu. Startovnim
povelem je zvolani jednoho ndhodného uréeného ¢isla testujicim. Po
kazdé TO zménime Ciselny sled medicinbali.

Hodnoceni: Mé&fi se €as od zavolani 1. ¢isla az do posledniho dotyku
rukou startovniho medicinbalu. TO ma jeden platny pokus.

Obr. 7. Test komplexni rychlostni schopnosti, viz. text.

\j
Medicinbal

1.8 Vybrané zavéry z vyzkumnych praci

Z naSich opakovanych Setfeni vyplynulo, Ze vykony V motorickych
testech rychlostnich schopnosti se u déti a mladeze za poslednich 30
let téméf nezménily. Nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily
(Havel, 1987, Havel, 1999, Havel, 2002). Ke shodnym vysledkim
dosel Kopecky (2004), kdyz zjistil, ze tiroven motorické vykonnosti
soucasnych chlapcli ve srovnani s vykony pied 15 lety je v zasadé
srovnatelna v rychlostnich schopnostech a relativni vykonnost v béhu
na 50 m. Ve vztahu Kk télesné vySce a hmotnosti ukazuje na mirné
zlepSeni rychlostni schopnosti ve véku od 11 do 15 let ( Kopecky,
2004 ). Podobné tomu bylo pti hodnoceni vykonnosti déti a mladeze
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v Usteckém kraji. Primémé hodnoty v testu béh na 4x10 m
odpovidaly stfednim hodnotam platnych norem a nebyly zjistény
statisticky vyznamné rozdily (Havel, 1999). Pro hodnoceni
individudlnich hodnot (napt. vybér talentil) jsme zjistili, ze u déti ve
véku 7 — 14 let vbéhu na 50 m dosahuji nejvyssi déti (x+1s)
pramérnych hodnot az ve véku 13 a 14 let (Havel, 1987).

Bukac¢ (2010) pro tréninkovy proces v hokeji uvadi, ze intervalovy
anaerobni trénink silového a rychlostniho charakteru generuje 1
aerobni kapacitu. Dobfe vedeny anaerobni trénink spolu s vysokym
tréninkovym a soutéZnim objemem se pro uspokojivou aerobni
kapacitu jevi jako dostate¢né zaruka (Bukac, 2010).

Grasguber, Cacek (2008) uvadi, ,,ze sprintefi svétové tiidy maji
napiiklad ve vastus lateralis az 70 — 90 % rychlych svalovych vlaken,
sttedotrat’aii jen cca 30 — 50 %

1.9 Vykonnost v rychlostnich disciplinach

V prubéhu ontogeneze jsou zmény urovné rychlostnich schopnosti
vyrazne. Reak¢ni rychlostni schopnosti se podle Mékoty ,,za dekadu
od 8 — 18 let zkrati asi o 100 ms.”“ V dospélosti dochazi
K prodluzovani reak¢nich ¢asti po 30. roce, nicméné regres je jen
mirny. Ve véku 60 let trva jednoducha reakce asi 250 ms* (Mékota,
2005).

V tabulce €. 5 jsou uvedeny praimérné ¢asy ¢lunkového béhu na 4 x 10
m severo¢eskych déti a mladeZe zjisténé Slosrovou (2010), Havlem,
(1998), Lajblem (2002) a béhu k ocislovanym medicinbalim u déti a
mladeze do 19 let uvedené Moravcem, et al. (1990). Test ¢lunkovy
béh na 4 x 10 m je povazovan za indikator cyklické rychlostni
schopnosti a test beéh K o¢islovanym medicinbalim je povazovan za
indikator komplexni rychlostni schopnosti. U chlapcti je vyvojova
dynamika cyklické i komplexni rychlostni schopnosti az do véku 19
let.

Casy divek v cyklické rychlostni schopnosti vykazuji mirnou
dynamiku do 11 let a pak vicemén¢ stagnuji. V komplexni rychlostni
schopnosti pak vykazuji dynamiku do 13 let a od véku 14 let se az na
vyjimky piili§ neméni. Rozdily v rovni cyklické rychlostni
schopnosti podle pohlavi jsou do 15 let skoro shodné, od 16let rovnéz
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shodné, ale zna¢né rozdilné vzhledem k piedchazejicim obdobim. U
komplexni rychlostni schopnosti dochazi Kk vyssi diferenci opét od 16
let, ale rozdily v pfedchazejicich letech nejsou zdaleka tak pravidelné

jako u cyklické rychlostni schopnosti.

Tabulka. 5. Realiza¢ni rychlostni schopnost - vysledky testovani

Clunkovy béhna 4 x 10 m

Béh k oc¢islovanym

Vek medicinbaliim — e)

Chlapci | Divky | Rozdil | Chlapci Divky | Rozdil
6 148 a 158 a |1,0 - - -
7 14,1 a |14,7 a |0,6 13,03 12,99 -0,04
8 140 a [139 a |0, 11,52 11,94 0,42
9 13,3 a [13,8 a |05 11,25 11,65 0,40
10 124 a 128 a |04 10,65 10,68 0,03
11 120 b |126 b |0,6 9.81 9,75 -0,06
12 120 b [126 b |0,6 9,35 9,46 0,11
13 119 b [125 b |0,6 9,12 9,28 0,26
14 11,7 b |125 b |0,8 8,84 9,40 0,56
15 11,8 b |124 b |0,6 8,64 9,10 0,46
16 11,0 ¢ [123 ¢ |1,3 8,61 9,17 0,66
17 11,0 ¢ |123 ¢ |1,3 8,50 9,41 0,91
18 109 ¢ 122 ¢ |13 8,29 9,40 1,11
19 109 ¢ [125 ¢ |16
20-30 |12,2 d (142 d
31-40 |12,8 d (14,7 d
41-50 136 d |155 d
51-60 |14,8 d /16,8 d

a) Slosrova, (2010)

d) Kovat, (1983)

b) Havel, (1998) c) Lajbl, (2002)
e) Moravec, (1990)

V obrazku 8 je jako ptiklad uveden vyvoj hodnot svétového rekordu v
béhu na 100 m muzi za poslednich 40 let.
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Obr. 8. Vyvoj hodnot svétového rekordu béhu na 100 m muzi
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V roce 1912 byl tento rekord 10,6 sec. Za 100 let se tedy zménil
rekord pouze o vtetfinu. U Zen je situace jind, posun ¢asil je vyznamné
vys$i. V roce 1922 byl svétovy 13,6 sec., v soucasné dob¢ je svétovy
rekord 10,49 sec.

Nasledujici udaje jsou vysledkem statistického zpracovani vysledkl
ME, MS a OH v rozpéti let 1970 — 2007, které publikoval ve své praci
Vobr (2009). Jedna se o veék vrcholné vykonnosti ve vybranych
béZeckych disciplinach a vék vrcholné vykonnosti medailisti v
plavani na OH — 50 metri volny zplisob. Uvedena data potvrzuji
obecné ptijimané pravidlo, ze vrcholny vykon v rychlostnich
disciplinach kromé jinych faktor ovliviiuje 1 kalendaini vek.
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Tab. 6. V¢&k vrcholné vykonnosti atleti a atletek ve vybranych

bézeckych disciplinach (Vobr, 2009)

Atletika [ 60m [ 60m 100 m 100 m 200 m 200 m
muzi | Zeny muZi | Zeny muZi
n 124 | 123 90 90 172
min (roky) | 18,52 | 18,71 18,87 |17,98 17,31 18,57
max (roky)| 33,06 | 37,92 34,35 | 40,39 32,28 37,25
praimér | 24,9 | 246 254 | 260 24,6 26,0
(roky)
sm.odch. | 3,0 3,5 3,1 3,8
(roky)

Tab. 7 Vék vrcholné vykonnosti medailistd v plavani na OH — 50
metrd volny zptisob (Vobr, 2009)

Plavanina 50 | muzi | zeny
metrl volny
zpusob
n 36 38
min (roky) 18,41 | 15,70
max (roky) 34,42 | 33,46
pramér (roky) 24,2 | 23,8
sm.odch. (roky) 38 | 3,7
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1.11 Normy

V Unifittestu ( 6 — 60 ) jsou desetibodové normy pro mladez a
pétibodové normy pro dospélé. V této publikaci predkladame pro
vSechny vékové kategorie pouze pétibodové normy, které z hlediska
zékladni vykonnosti a jejiho hodnoceni pokladame za optimalni.

Tab. 8. Clunkovy béh na 4 x 10 m (v&k 6 — 10 let),

¢as je uveden

sekundéch.

Pohlavi|Hodnoceni  |Body/v¢k|6 7 8 9 10
Vyrazné 15,3 a|l4,7 14,5 141 a|l13,7 a
podprimérny |1 vice vice vice vice vice

15,2- 14,6- 14,4- 14,0- 13,6-

Podpriimérny |2 13,9 13,8 13,6 13,2 12,8

13,8- 13,7- 13,5- 13,1- 12,7-

Chlapci | Primérny 3 13,4 13,0 12,6 12,4 12,0
13,3- 12,9- 12,5- 12,3- 11,9-

Nadpriméry |4 12,5 12.1 11,7 11,5 11,1
Vyrazné 124a (120a |116a |11,4a |110a
nadprimérny |5 méné méné méné méné méné
Vyrazné 157a |15,3a |149a |143a |14,1a

podprimérny |1 vice vice vice vice vice

15,6- 15,2- 14,8- 14,2- 14,0-

Podpriimérny |2 14,7 14,3 13,9 13,4 13,2

14,6- 14,2- 13,8- 13,3- 13,1-

Divky |Primérny 3 13,7 13,3 12,9 12,6 12,4
13,6- 13,2- 12,8- 12,5- 12,3-

Nadpriméry |4 12,7 12,3 11,9 11,7 11,5
Vyrazné 126a (12,2a |11,8a |116a |114a
nadprimérny |5 méng méng¢ méng méng¢ méng
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Tab. 9 Clunkovy béh na 4 x 10 m (vék

11 - 14 ), cas je uveden

sekundéch.

Pohlavi |Hodnoceni  |Body/vék|11 12 13 14
Vyrazné 13,2a |129a [12,7a |125a
podprimérny 1 vice vice vice vice

13,1- 12,8- 12,6- 12,4-
Podprimérny 2 12,4 12,1 11,9 11,7
12,3- 12,0- 11,8- 11,6-
Chlapci | Primérny 3 11,6 11,3 11,1 10,9
11,5- 11,2- 11,0- 10,8-
Nadprimérny 4 10,8 10,5 10,3 10,1
Vyrazné 10,7a |10,4a |10,2a |10,0a
nadprimérny 3) méng méné¢ |meéné¢ |meéné
Vyrazné 13,8a |13,6a |13,5a |134a
podprimérny 1 vice vice vice vice
13,7- 13,5- 13,4- 13,3-
Podprimérny 2 12,9 12,7 12,6 12,5
12,8- 12,6- 12,5- 12,4-
Divky |Primérny 3 12,1 11,9 11,8 11,7
12,0- 11,8- 11,7- 11,6-
Nadprimérny 4 11,2 11,0 10,9 10,8
Vyrazné 11,1a |109a |10,8a |10,7a
nadprimérny 5 méng méné¢ |meéné¢ |meéné

(Mgkota, Kovar, 1990)
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Normy testu ,,Béh k o¢islovanym medicinbalim* a ,,Reakce na mi¢“ (Test
komplexni rychlostni schopnosti) pro chlapce a divky ve véku 8 - 14 let.
(Kohoutek aj., 2005)

8 roku
chlapci divky
K2 K2
Béh Re};ice Beh Rel;ice
Hodnoceni Body k na Kk na
medicin- mic medicin- mig
baltim ¢ | balim ¢
Vyrazmé 1 | 142+ | 186+ | 145+ | 186+
podprimérny
P d o W I4 2 12,5 - 159 - 12,8 - 159 =
odprumerny 14,1 185 144 | 185
PrimErny g | 108- | 132- | 111- | 132-
rumerny 12.4 158 127 | 158
e 91- | 105- | 9.4- | 105-
Nadprimérny | 4 | 157 | 151 | 110 | 131
Yyramé |5 | 9 | .04 | -93 | -104
nadprumérny
9 roku
chlapci divky
K2 K2
Bé&h K3 Bé&h K3
, Reakce Reakce
Hodnoceni Body k na k na
medicin- mig medicin- mic
balim balim
Vyrazné 1 | 130+ | 170+ | 137+ | 177+
podprumérny
Podorimbrys , | 115- | 145- | 120- | 150-
odprumerny 12,9 169 136 | 176
PrimErny g | 100- | 120- [ 103- | 123-
umerny 11,4 144 | 11,9 | 149
e 95- | 86- | 96-
Nadprimérny 4 185-9,9 119 10.2 199
vyramé |5 | g4 | 94 | -85 | 95
nadprumérny
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10 rokt

chlapci divky
];Zh K3 ];Zh K3
, ¢ Reakce © Reakce
Hodnoceni Body k na Kk na
medicin- mic medicin- mic
balfim ¢ | palim ¢
Vyrazmé 1 | 126+ | 155+ | 131+ | 160+
podprimérny
Podprimeérny 2 11,1 - 133 - 11,6 - 137 -
odprumerny 125 | 154 | 130 | 159
0w, 9,6 - 111 - 10,1 - 114 -
Primérny 3 1 110 | 132 | 115 | 136
0w, 89 - 8,6 - 91 -
Nadprimérny 4 181-95 110 100 113
Virazmé | 5 | g | 88 | -85 | -90
nadprumérny
11 roku
chlapci divky
gézh K3 Elfézh K3
, Reakce Reakce
Hodnoceni Body k na k na
medicin- .. |medicin- .
balim | "¢ | balom | ™¢
Vyrazn€ 14| o5 | 151+ | 123+ | 160+
podprumérny
Podprimerny 5 10,8 - 128 - 10,8 - | 137 -
odprumerny 122 | 150 | 122 | 159
o v 9,3 - 105 - 9,3- 114 -
Prumérny 3 1 107 127 | 10,7 | 136
SR 82 - 91 -
Nadpriumérny 4 |78-9,2 104 7,8-9.2 113
vyramé 5|77 | 81 | 77 | -90
nadprumérny
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12 roku

chlapci divky
]I;éZh K3 gézh K3
, Reakce Reakce
Hodnoceni Body k na k na
medicin- mic medicin- mic
balum balum
vyrazn€ gl o0y | 143+ | 121+ | 158+
podpriumérny
Podorimérny 2 10,6 - 122 - 10,6 - 135 -
odprumerny 12,0 142 120 | 157
Primérny 3 9,1 - 101 - 9,1- 112 -
rumerny 10,5 121 105 | 134
0w, 80 - 7,6 - 89 -
Nadprimérny 4 |76-9,0 100 9 0 111
vyrazmé | 5 |\ g5 | 79 | .75 | -88
nadprumérny
13 roku
chlapci divky
g; K3 gezh K3
, Reakce Reakce
Hodnoceni Body k na k na
medicin- .. |medicin- .
balim | "¢ | balom | ™¢
Vyrazn€ g g9 50 | 143+ | 116+ | 148+
podpriumérny
Podprimeérny 9 10, - 122 - 10,3 - 127 -
odprumerny 114 | 142 | 115 | 147
Primérny 3 8,9 - 101 - 9,0 - 106 -
ramerny 101 | 121 | 102 | 126
SR 80 - 85 -
Nadpriumérny 4 |76-8,8 100 7,7-8,9 105
vyrazmé 5o 75 | 79 | 76 | -84
nadprumérny
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14 roku

chlapci divky
KVZ K3 KVZ K3
Beh Reakce Béh Reakce
Hodnoceni Body k na k na
edicin- .. |medicin- .
balim | "™¢ | balom | ™¢
Vyrazne 1 | 115+ | 143+ | 116+ | 148+

podpriumérny

Podorimérny , | 102- | 122- | 103- | 127-
odprumermy 114 | 142 | 115 | 147

8,9 - 101 - 9,0- | 106 -

Pramérny 3 104 | 121 | 102 | 126
Nadpramérny 4 7’2 8 igé 7,7-8,9 igS
Yyrazn¢ 5 | 75 | 79 | 16 | -84

nadprimérny
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2. ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI V ATLETICE
(Valter, L.)

Rychlostni schopnosti maji své nezastupitelné postaveni ve struktuie
sportovniho vykonu U vétSiny atletickych disciplin. Cileny a
specializovany rozvoj rychlostnich schopnosti limituje vykonnost
v fad¢ atletickych disciplin. Rozvojem rychlostnich schopnosti se
zabyvala fada autort: Glesk (1978), Dostal (1985), Moravec (1990,
1991), Hlina (1981, 2002) Kampmiller (1980, 1987, 2000), Millerova
(2002) Cacek (2008), Tvrznik (2006), aj.

Optimalni  rozvoj jednotlivych rychlostnich schopnosti vychazi
z genetickych ptedpokladi atleta a z priibéhu pohybove Cinnosti, ktera
ma v atletice cyklicky, acyklicky 1 kombinovany charakter. Pti
stanoveni obsahu vlastniho rozvoje jednotlivych rychlostnich
schopnosti je nezbytné urcit typy rychlosti, kter¢ se podileji na
pozadovaném atletickém vykonu a vybrat specidlni prostiedky a
vhodné metody pro jejich rozvoj.

Rozvoj rychlostnich schopnosti je ovlivnén 1 neptfimo, a to ucelnym
rozvojem ostatnich kondi¢nich (rychlostné silovych, rychlostné
vytrvalostnich) a  koordinacnich schopnosti (rychlostné
koordina¢nich). V neposledni fad¢ zavisi takeé na dobré trovni rozvoje
kloubni pohyblivosti. Z pohledu rozvoje rychlosti ve zvolené
discipliné¢ je vSak dilezité stanovit v tréninkové Cinnosti efektivni
vzajemne kombinace uvedenych pohybovych schopnosti.

Rychlostni schopnosti u sprinterskych disciplin vyraznym zptsobem
limituji vlastni dosazeny vykon jak pfi vlastnim startu, tak 1 ve fazi
béhu v trati. U skokanskych disciplin se uplatiiuji predevsim ve fazi
rozb¢hu, u vrhil a hodil ve fazich ptfechodu do odhodového postaveni.
Konecny vykon u téchto disciplin je vSak ovlivnén piedevs§im Grovni
rozvoje rychlé sily (Tvrznik, 2006).

V atletice se vychazi z klasifikace rychlostnich schopnosti, které je

uvedena v kapitole 1.2 této publikace. Na dosahovanych vykonech se
podileji v obecné rovin€ tyto rychlostni schopnosti: reakéni
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rychlostni schopnost a realiza¢ni rychlostni schopnost, a to
Z pohledu vnéjSiho projevu a struktury discipliny, rychlost cyklicka,
rychlost acyklicka i rychlost kombinovanych pohybi.

Reak¢ni rychlost atleta vyjadiuje jeho schopnost reagovat ur€itym
pohybem na pfedem stanoveny podnét. Ve sprintu je to akusticka
reakce sprintera na vystrel startéra, u ostatnich bézeckych disciplin je
to naptiklad vizudlni reakce bézce na soupeie. U skokll a vrhil reakcni
rychlost vlastni vykon neovliviuje.

Cyklicka rychlost je charakteristicka pfedev§im pro hladké béhy, kde
se opakuji jednotlivé bézecké kroky. Cacek, Grasgruber (2008) dale
diferencuji z pohledu vyuzitelnosti pro dalsi atletické discipliny
cyklickou rychlost na: rychlost akcelera¢ni, rychlost maximalni,
rychlost frekven¢ni a rychlost kombinovanych pohybii.

Akceleracni rychlost se vyuziva u tady atletickych disciplin a souvisi
s nartistem rychlosti nebo s akceleraci dil¢ich pohybi ( napt. u sprinti
po startu, u skokl pi1 zahajeni rozb¢hu a akcelera¢ni fazi odrazu, u
hodu kladivem pfi otocce) .

Maximalni rychlost, pii které je dosahovana nejvyssi rychlost pohybti
je patrnd napt. u sprintu pii béhu v trati, na konci rozbéhu u skokt
dalekého nebo u odhodoveé rychlosti paze u vrhii a hodu.

Frekvencni rychlost je vyuZzivana pii cyklickém pohybu, ve kterém je
dosahovana maximalni rychlost. Jako pfiklad je moZné wuvést
optimalni pomér mezi délkou a frekvenci kroki na jednotlivych
sprinterskych tratich.

Rychlost kombinovanych pohybii se rozviji V tréninkoveé c¢innosti
v fadé atletickych disciplin. Souvisi s rychlosti navazujicich pohybt
nebo typl rychlosti (stupnovany skokovy béh s pfechodem do
rychlého béhu, akcelera¢ni a navazujici maximalni rychlost rozbéhu u
skoku dalekého aj.).

Acyklicka rychlost a kombinace cyklické a acyklické rychlosti je
predevSim spojovana se skokanskymi a vrhacskymi disciplinami.
Uplatiiuje se vSak 1 u nékterych bézeckych disciplin (piekazkové
béhy, Stafetové b&hy). Rozvoj acyklické rychlosti zavisi na rozvoji
rychlostné silovych a koordina¢nich schopnosti, které¢ jsou dulezité z
pohledu realizace pohybové struktury dané atletické discipliny.
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Hovofime naptiklad o rychlosti odrazu ve skoku dalekém, rychlosti
ostépaiského odhodu, rychlosti pfebéhu prekazky.

Pii rozvoji rychlostnich schopnosti se uplatiiuji vSeobecné, ale
ptedevsim specidlni tréninkové prostfedky. Jejich vybér a zaclenéni
do programu tréninkové ¢innosti v jednotlivych atletickych
disciplindich vychdzi z etapy atletické ptipravy, z obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu 1 technické vyspélosti atleta. VSeobecné
tréninkove prostredky je mozné délit z rliznych pohledd. Nase ¢lenéni
vychdzi z obsahu pohybovych ¢&innosti, které¢ jsme rozdé¢lili do
nckolika skupin a u kterych uvadime 1 ptiklady cviceni:

¢ Hry (Cerveni - bili, hry s vyvoldvanim, vezmi a béZ, honicky,
trefovani)

¢ SoutéZze druzstev (S obihdnim met, béh se sbiranim piredméta,
Stafetove bchy, skokanské soutéZe, Stafety s piebihanim a
pieskakovanim raznych piekazek)

¢ Sportovni hry (palkovaci hry, softbal, volejbal)

¢ Kratké prekdzkové drahy (rizna volba obihani, pteskakovani,
zmény polohy téla, odhody)

¢ Frekvencni cviceni (frekvenéni preskoky Svihadla, step test, bch
po Carach, béh v zebtiku)

¢ Postfehova cviceni na riizné podnéty (obraty, vyskoky, vystupy,
odhody, zmény polohy téla)

¢ Odhodova cviceni s lehkym nacinim, s riznymi mici - tenisoveé,
plné mice, molitanove aj. (odhody obouru¢ ve dvojicich s malym
pocCtem opakovani, se sbiranim a odhody jednoru¢, odhod a
chytani s obraty, se zménou poloh téla, odhody vzad obouruc)

¢ Odrazova cviceni (vyskoky na lavicku - Svédskou bednu,
pieskoky Svihadla, Zabaky)

Volba specialnich tréninkovych prostiedkii tzce souvisi s rozvojem
specifickych  rychlostnich schopnosti dané¢ atletické discipliny.
Zatazena cviCeni vychdzeji z pozadované struktury vykondvanych
pohybli a pfi jejich prezentaci uvadime pouze piiklady cviceni.
Specialni tréninkové prostredky je mozné naptiklad rozd¢lit na :
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¢ Cviceni ve zlehCenych podminkach (po naklonéné roving,
s urychlovacem, za vodi¢em, s gumou, odhody leh¢im nacinim)
- letmé béZecké useky po naklonéné roviné
- stupniované béZecké useky z mirn¢ho kopce po naklonéné
roviné do 100m
- nizke starty po vétru
- padavé starty s gumou
- dalkarsky rozb&h po vétru
- odhody leh¢im nacinim
- stupniované useky s urychlovacem
- zakopavani po vétru
¢ Cviceni s kontrastnim efektem
- bézecké useky, nizké starty, dalkaiské rozbéhy proti a po
vétru (obtiznost dana silou vétru)
- bézecké useky s odporem (tazeni cvicence na koleckovych
bruslich, v pisku, s manzetami, s padakem ) a bez odporu
- specialni bézecka cviceni s manZetami a bez manZet
- padavy start S tazenim cvicence a bez cvicence
- béZecka prace pazi se zatézi a bez zatéze
- odhody z mista leh¢im a t€z$im nafadim
- opakované suny, otocky s vlastnim a leh¢im nacinim
- zkraceny dalkarsky rozb¢h s odrazem z vyvyseného mista a
podlozky
¢ CviCeni zamétfena na reakéni a akceleraéni rychlost
- letmé¢ starty do 30 m
- starty z riznych poloh do 30 m
- padavé starty do 30 m
- nizké starty do 30 m
- Stafetové vybéhy do 30 m
- vybéh v pdsmech s nartstajici délkou krokt
¢ Cviceni na rozvoj maximalni rychlosti
- skipink a liftink na frekvenci pohybt do 30 m
- letmé bézecké tiseky 60 m
- handicapové béhy do 80 m
- stupnované useky do 100 m
- rozlozené useky do 80 m
- frekvenc¢ni béh v pasmech 20 m
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- skokovy béh do 30 m
- specialni bézecka cviceni do 30 m
- opakované suny bez nacini
- opakovane¢ diskaiské otocky s leh¢im nacinim
- opakovany oStépaisky rozb&h
- opakovany dalkatsky rozb¢h
¢ Cviceni zamétfena na rozvoj odrazove rychlosti
- skokovy béh 20 m
- frekven¢ni kotnikové odrazy do 20 m
- frekvenc¢ni liftink do 20 m
- ze tf1 krokll odrazy z vyvysSen¢ho mista
- bézecke odrazy do 20 m
¢ Cviceni na rozvoj odhodové rychlosti
- opakované vrhy z ¢elné¢ho postaveni z leh¢im na¢inim
- odhody tr¢enim plného mice od prsou
- opakovan¢ ostépaiské odhody z bo¢niho postaveni s leh¢im
nacinim
- opakovane¢ diskatské odhody z mista s leh¢im na¢inim

V atletickém tréninku pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se vyuZivaji
metody, které jsou prezentovany v kapitole 1.5.1 a 1.5.2. Nasledujici
text je doplnén o dalsi informace o pouzivanych metodach.

Metoda analyticka. Uvedena metoda souvisi s rychlostnim rozvojem
oddélenych atletickych pohybii u b&hti, vrhi 1 skokt. Je zatazovana
napt. pti rozvoji reakéni a akceleracni rychlosti u sprintu, akceleracni
rychlosti nohou nebo paze u vrhu koule. Dilezité je stanoveni doby
piestavek mezi opakovanim jednotlivych pohyb.

Metoda senzoricka. V atletice je to malo pouzivand metoda.
V omezené¢ mife se vyuziva v tréninkové cCinnosti ve sprintu pfi
realizaci nizkych startli. BéZec zaujima vyb&hové postaveni a realizuje
prvni vybéhovy krok na odlisné Casové intervaly povell startéra.
Metoda opakovani. Nejvice pouzivana metoda u vétSiny atletickych
disciplin. Dominantni postaveni ma v kondi¢ni atletické ptiprave
predevSim u mladeZze. Je zafazovana pii rozvoji reakcni, realizacni
rychlosti 1 maximalni rychlosti u komplexnich atletickych pohybl.
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Vymezuje uspotfadani jak obecnych, tak i specidlnich tréninkovych
prostiedki.

Metoda zaloZena na zlehCeni podminek. Pouzivaji ji béZci, skokani i
vrhadi. Jednd se o metodu, kterd se vyuziva pii rozvoji maximalni az
supramaximalni rychlosti. Zafazuje se ve sprintu pii rozbijeni
rychlostni bariéry. Intenzita zatizeni dosahuje hodnot 100 az 110 %
maxima (Cacek, 2008). Predpoklddd dobré technické zvladnuti
vykonavanych komplexnich pohybi a tzce souvisi s rozvojem
koordina¢nich  schopnosti. Zafazeni specidlnich tréninkovych
prostiedkit podminuji vytvofené podminky (naklonénd rovina) a
specidlni technické pomucky (guma, bézecky urychlovac aj.).

Metoda kontrastu zatéze. Je zafazovana do tréninkové Cinnosti u
vétSiny rychlostné silovych disciplin. Piedpokladem urcitych
modifikaci je veék a technickd vyspélost atleta. Kontrast mize byt
vytvofen napiiklad v podminkach, ve kterych se cviCeni realizuje
(pisek - bézecka draha, béh po roviné - z kopce), v zatézi (skokovy
bch s manzetami a bez manzet), v rozdilu hmotnosti pouzivané¢ho
nacini (vrh téz8i a leh¢i kouli) nebo v tvrdosti ty¢e. Cacek (2008)
uvadi, ze intenzita zatéze kolisa od 80 az do 103 % maxima.

Metoda rychlostni (rychlostné silova), metoda plyometricka.
JelikoZ uveden¢ metody souviseji s rozvojem piedevSim rychle sily
jak cyklickych, tak acyklickych pohybii, jsou =zatazovany do
tréninkové Cinnosti ve vSech disciplindch S rychlostné silovym
projevem. Vyuzivaji se pii rozvoji naptiklad startovni (akceleracni) a
sprintérské sile, odhodové rychlosti vrhate a odrazové rychlosti
skokant. Uveden¢é metody jsou podrobnéji specifikovany v navazujici
publikaci Havel, Hnizdil aj. (2009) ,,Rozvoj a diagnostika silovych
schopnosti®.

Uspédsnost  tréninkového procesu zavisi na zpdtné informaci
vypovidajici o kvalité¢ rychlostni pfipravy. V tréninkové praxi jsou
vyuzivany publikované specialni testy Simon (2004), Hlina (2002),
Kratky, Vinduskova (2003), Kucera, Truksa (2000), kterymi se
hodnoti u jednotlivych atletickych disciplin rychlostni schopnosti.
Vybér a jejich zarazeni vychdzi z potteby diagnostiky rychlostnich
schopnosti  trénované¢  atletick¢  discipliny v rdmci ro¢niho
tréninkoveho cyklu. Dulezity je 1 vEk atleta. Jako priklad uvadime
nejastéji zafazovane testy pro jednotlivé atletické discipliny.
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Bézecké discipliny: sprinty - 30 m letmo, 30 m z nizkého startu, 60 m
Z nizkého startu, 50 m
stfedni traté - 50 m z polovysokého startu
dlouhé¢ traté - 60 az 100 m z vysokého startu
Vrhacské discipliny: 20 m z nizkého startu
Skokanské discipliny: skok o ty¢i - 20 m letmo s ty¢i, 20 m letmo
skok vysoky — 20 m letmo,50 m z vysokého
startu, 50 m skokovy b&h
skok daleky, trojskok - 30 m letmo,50 m, 60 m

2.1. Rozvoj rychlostnich schopnosti ve sprintu 100 m a 200 m

Ve sprintu se bézec snazi o piekondni dané bézecké traté v
minimalnim case. Jedna se o pohybovy projev s cyklickym
charakterem, ktery je vykonavan maximalné rychle, tj. maximalni
intenzitou a s nasazenim maximalniho volniho tsili. Pro splnéni
tohoto pozadavku jsou rozhodujici pohybové schopnosti, které
ovliviiuji vlastni start, startovni vybéh i nasledny béh na trati. Ve
struktufe sportovniho vykonu jsou z rychlostnich schopnosti
zastoupeny predevsim reak¢ni a realizacni rychlosti.

Vlastni vykon ovliviiuji 1 ostatni kondicni schopnosti. Ty se projevuji
Vintenzit¢ zapojenych svalovych skupin (rychlostné silova
schopnost), ve schopnosti udrZzeni optimalni rychlosti béhu na celé
trati, tj. cca od 80 m bchu (rychlostné vytrvalostni schopnost).
DiilezZitou roli pfi realizaci komplexni pohybové struktury béZeckych
krokii maji koordina¢ni schopnosti a pohyblivost. Uvedené pohybové
schopnosti a jejich rozvoj ve sprintu jsou samostatné feSeny
V navazujici publikaci Havel, Hnizdil aj. (2010) ,,Ro0zvoj a diagnostika
koordina¢nich a pohyblivostnich schopnosti®.

Reak¢ni rychlostni schopnost ve sprintu je vyjadiena dobou trvani
reakce od vystielu do zahdjeni vlastniho vybéhu z blokii. Jedna se o
reakce bézce na jednoduchy akusticky podnét. Hodnoty naméiené
reakéni doby u sprinteri publikovali Moravec (1990), Hlina (1991) a;.
Pohybuji se v hodnotach 115 - 185 milisekund. U $pickovych
sprinterti hodnoty reakce neklesaji pod hranici 150 milisekund. Pokud
je Cas reakce pii1 zavod€ 100 milisekund a mensi, jedna se o ulity start
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(Tvrznik, 2006). Vyznam rychlosti reakce na celkovém dosaZzeném
Casu je patrny piedevsSim u nejkratSich sprinterskych trati, naopak u
delSich sprintli neni rychlost reakce tak podstatnd. Reakéni rychlost
uzce souvisi se startovnim mysSlenim a lze ji specidlnim tréninkem
zlepSovat. Je mozné ji zdokonalovat vybérem specidlnich
tréninkovych prosttedklt realizovanych v riznych ménicich se
podminkach a se zafazenim signdlii odliSn¢ho charakteru a intenzity.
Specidlni rozvoj reakce téz  souvisi 1 stechnikou provedeni
jednotlivych ptipravnych startovnich poloh, kterymi béZec prochazi
pted vlastnim vybéhem ze startovnich blokii.

Realiza¢ni rychlostni schopnosti se uplatiiuji pfi vlastnim startovnim
vybé¢hu, tj. ve fazi akcelerace pohybu a ve schopnosti udrzet vysokou
rychlost frekvence a dynamiku pohybu pii béhu na trati. Jsou dany
casov€ - prostorovou charakteristikou, ktera se vyjadiuje podilem
frekvence a délky bézeckych krokii na daném useku. Frekvence kroki
je zavisla na dob¢ trvani oporové faze chodidla s podlozkou
(Grasgruber, Cacek, 2008). Nejnizsi frekvence krokl je dosahovana
na zacatku akceleratni faze béhu. U piednich bézci je patrna
predevSim u nejkratSich sprint snaha o udrZeni vysoké frekvence
bézeckych pohybil na cel¢ trati. Délka kroku je ovlivnéna télesnymi
dispozicemi (délkou dolnich koncetin), silovymi schopnostmi a
technickou urovni bézce. Pfi startovnim vybéhu délka kroku nartsta,
V trati se potom relativné stabilizuje. Pro vétSinu sprintert je dalezité
pro dosazeni maximalni rychlosti najit optimalni pomér mezi délkou a
frekvenci krokt. Jako ptiklad uvadime Casovou analyzu frekvence a
delky kroku béhu na 100 m u Carla Lewise pii dosazeném Vvykonu
9,86 sec. ( Moravec,Stépanek, 1991).

Usek trati (m) 0-10 0-20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Rychlost (m/s) 5,32 9,26 10,87 11,24 11,90 11,76 11,90 12,05 11,49 11,63
Pocet kroku (n) 7 47 43 40 39 39 39 38 37 38
Délka kroka (m) 14 21 23 25 26 26 26 26 27 26
Frekvence (kr/s) 3,7 44 47 45 46 46 46 46 43 44

Technicka uroven bézce se projevuje jednak ve fazi akcelerace
rychlosti béhu a souvisi s dokonalym zvladnutim techniky Slapaveého
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zpusobu béhu a dale ve fazi stabilizace rychlosti béhu, ve které se
vyuziva technika §vihového zplisobu behu.

Zakladnimi  ptfedpoklady, které vyznamné ovliviluji rozvoj
rychlostnich schopnosti jsou predevsim vrozené dispozice, somatotyp
béZce, postupnost zat€zovani organismu, vSestrannd télesna priprava
v zakovském a dorosteneckém véku, optimalni podminky pii rozvoji a
individudlni pfistup. Rozvijeni rychlostnich schopnosti u sprintl je
velmi narocny proces. Podle Tvrznika (2006) je vykon v béhu na
100m ovlivnén nékolika rychlostnimi schopnostmi, které jsou na sobé
relativné nezavislé. To plati zeyména o rychlosti reakce, kterd velmi
malo souvisi s dosaZzenou maximalni rychlosti. Proto je podstatné
V tréninkové praxi ob¢& tyto schopnosti rozvijet individualné a
specifickymi prosttedky.

Rovnéz je dulezita vzajemna volba kombinaci rychlosti a ostatnich
pohybovych schopnosti zafazenych v tréninkové jednotce. Jako
piiklad uvadime nékteré vhodné 1 nevhodné kombinace.

Vhodné kombinace

1. Bézecka rychlost a technika béhu

2. Bézecka rychlost a vybusna sila

3. Bézecka rychlost a rychlostné silové schopnosti

Nevhodné kombinace

1. BéZecka rychlost a bézecka vytrvalost
2. BéZecka rychlost a silova vytrvalost
3. Bézecka rychlost a maximalni sila

4. Bézecka koordinace a maximalni sila

Ve sportovni pfipravé se zafazuji obecné a specidlni tréninkove
prosttedky, které zajiSt'uji vSestranny a specidlni rychlostni rozvoj.
Speciélni rychlostni cvieni ve své struktufe a casovém pribéhu musi
odpovidat sprinterskému béhu a jsou pro vykonnost béZce rozhodujici.
Ve specializované etapé sportovniho tréninku je diilezité zafazovat 1
specialni prosttedky pro rozvoj supramaximalni rychlosti, mezi které
patii beh po naklonéné roving (2 - 3 % sklon), specidlni urychlovac a;.
Pii rozvoji rychlé sily je dlleZité pouZzivani specialnich prostfedkl
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s doplitkovou zatézi (béh s vestou aj.) a brzdénym pohybem (taZeni
pneumatiky nebo spolucvic¢ence na koleCkovych bruslich aj.). Ptehled
specialnich tréninkovych prostfedkii uvadi fada autortt Vacula (1985),
Dostal (1985, 1990), Kampmiller (1987, 2000), Hlina (2002),
Millerova (2003), Cacek (2008), Tvrznik (2006) aj.

Pii rozvoji rychlostnich schopnosti v kratkém sprintu se vyuZivaji
tréninkové metody, které jsou uvedeny Vv kapitole 2. ,,Rychlostni
schopnosti v atletice*. Zaklad tvofi metody rozvoje rychlosti reakce a
metody rozvoje realizacni rychlosti komplexniho pohybového aktu.
Do piipravy se vSak zacleniuji 1 metody rozvoje rychlosti jednotlivého
pohybu. Hlavnim kritériem jejich vybéru je predevSim vék a doba
trvani sportovni ptipravy. Ve sprintu se vyuzivaji tyto metody pro
rozvoj reakéni rychlosti, pfedevS§im metoda analyticka, metoda
opakovani. Malé zastoupeni ma i metoda senzoricka. Pro rozvoj
realiza¢ni rychlosti metoda analyticka, metoda opakovani, metoda
zaloZzena na zlehCeni podminek, metoda kontrastu zatéze, metoda
se zrychlovanim.

V nasledujicim  textu uvadime priklady vyuziti specidlnich
tréninkovych prostiedkit a metod rozvoje rychlostnich schopnosti.
Prezentovand cviCeni a pouzit¢ metody vychazeji ze zaméru
ptedkladané publikace, jejiz cilem neni detailni analyza tréninkové
¢innosti ve sprintu, ale zakladni orientace v moZnostech jejich
aplikace.

Charakteristika rychlostni pripravy a priklady vyuziti metod a
tréninkovych prostredku

Vék 11 az 15 let

Pt1 rozvoji rychlostnich schopnosti je kladen dliraz na rozvoj reakéni a
realiza¢ni rychlosti. Pti rozvoji rychlosti reakce je potfebné zatazovat
akustické 1 vizualni signaly s Castou obménou. Dilezity je vybér a
rozmanitost cviceni, které¢ stimuluji komplexné rychlostni pohybové
navyky. Z tréninkovych prostfedkll se zatfazuji pfedevSim pohybové
hry a soutéze, Stafetove beéhy, starty zriznych poloh, rychlé a
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stupiované beéhy na kratké vzdalenosti, frekvencni a koordinacné
obratnostni cvi¢eni 1 jednodusi odrazova cviceni aj.

Pti rozvoji rychlostnich realiza¢nich schopnosti se vyuzivaji kratké
bézecké tUseky s delSimi dobéhy a malym poétem opakovéni. Pii
opakovani jednotlivych cvi€eni je nutné dodrzovat dostate¢né dlouhé
piestavky. Soucasné je potiebné ncustale zdokonalovat techniku
Slapavého a S$vihového zplsobu béhu pravidelnym zafazovanim
zékladnich specialnich béZeckych cviceni, pripravnych a vlastnich
startli. Snaha je realizovat béZecké pohyby v potfebném rozsahu a bez
podstatnych chyb. V tréninkové praxi talentované mladeze je nutné
zdlUraziovat zafazovani pestrého a Sirokého vybéru tréninkovych
prostfedkll a uvolnénost vykonavanych béZeckych pohybu.

Hlavni metody rozvoje:

Reak¢ni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka

Reakéni rychlost komplexniho pohybového aktu - metoda opakovani
Realiza¢ni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka
Realiza¢ni rychlost komplexniho pohybového aktu - metoda
opakovani, metoda zaloZena na zlehceni podminek, metoda
kontrastu zatéZe, metoda se zrychlovanim

Reak¢ni rychlost - jednotlivého pohvbu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: 8 - 10 (s riznymi odstupy mezi
analyticka navestim od 10 do 30 sekund)
Pocet sérii: 1

Priklady cviceni

1. Ve stoji na signal vzpazit levou - pravou pazi

2.V sedé¢ na signal tlesknout dlanémi pied télem

3. V sedé na signal obrat o 360°

4. Ve stoji na signal obrat o 360°

5. Na signal vyskok z podiepu

6. Ve dvojicich vsed¢ proti sob¢, na signal snaha o rychlejsi uchopeni
micku umisténého mezi béZci
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Reakcni rychlost — komplexniho pohybového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: 6 az 8

opakovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 1 - 3 minuty
Pocet serii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni

(chtize)
Ptiklady cviceni davkovani
1. Na signal vyb&hy z riiznych poloh do20 m
2. Hra vyvolavani Cisel s obihdnim mety 10 m
3. Volna chiize, na signal dfep a rychly vybéh do 10 m
4. Letmé starty do10m

5. Volny béh v prostoru, na signdl zména sméru béhu
a opét volny bch
6. Chlize, na signal reakce s akceleraci om

Realizac¢ni rychlost - jednotlivého pohvbu

Metoda Intenzita: maximalni

analyticka Pocet opakovani: 6 az 8
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 sekund -
3 minut

Pocet sérii: 1 - 2

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize, uvolnovaci cviceni)

Priklady cviceni davkovani
1. V sedé€ béZecky pohyb pazi 6 - 8 sec.
2. Polovysoky skipink s oporou paZzi o sténu 6 -8 sec.
3. Zakopavani bez prace pazi do20 m
4. Liftink s drzenim mice obouruc pied télem dol15m
5. B&h s rukama v tyl ve stanovenych pasmech

(Sitka 3 stopy) do 10 m
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Realizaéni rychlost - komplexniho pohybového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni

opakovani Pocet opakovani: 6 - 10 podle délky usekt
Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 2 - 5 min.
Pocet sérii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni

(chiize)
Akceleracni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. Starty z riznych poloh do 20 m
2. Nizké starty v roving€ nebo zatalce 20m
3. Padavé starty do 20 m
4 Stafetové soutéze s obihanim do15m
5. Stafetové vybéhy do20m
6. Letmé useky z chlize a béhu 20 m
7. Clunkové béhy 4x10m
Maximalni rychlost
Priklady cviceni davkovani
1. Béh s nejveétsim po¢tem krokii ve vymezeném uzemi  do 20 m
2. Rozlozené tseky 20 rychle-20 setrvacné-20 rychle 60 m
3. Liftink, skipink, zakopavani 10-15m
4. BéZecke useky v roving, v zatacce do50m
5. Béh vzad frekvencéné do20m
6. Letmé tseky do 30 m
Nazev metody | Popis
Metoda Intenzita: maximalni

zalozena na |Pocet opakovani: 4 - 6 podle délky usekl
zlehC¢ovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 - 6 min.
podminek Pocet sérii: 1 - 2

Interval odpocinku mezi sé€riemi: 6 minuty.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvolnovaci cvicent)

Akceleracni rychlost
Ptiklady cvieni davkovani
1. Polovysok¢ starty po vétru 20m
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2. Z chiize, akcelerace z mirného svahu 20 m

3. Letmé useky po vétru 20m
Maximalni rychlost

Ptiklady cvi€eni davkovani
1. Bézecké useky po vétru 30-60m
2. BéZzecke useky po naklonéné roviné 20-30m
3. BéZecke useky s nataZzenou gumou 20-40m
Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: submaximalmi az maximalni

kontrastu Pocet opakovani: 3 - 6

zatéze Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 3 - 5 min.

Pocet sérii: 1
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvoliiovaci) cviceni

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Polovysoké starty po vétru a proti vétru 20 - 30m
2. Padavé starty s odporem tazeného lehkého predmétu

a bez odporu do 20 m
3. Letm¢ starty se Stafetovym kolikem a bez Stafetovych

koliki 20m
Maximalni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. Bézecke useky po vétru a proti vétru do60m
2. Specialni béZecka cviceni v teniskach a tretrach do20m
3. Bézecke useky se a bez Stafetovych kolikli do40m
4. Skipink do schodi a na roving do20m
5. Stupniované Giseky na rovin€ a do mirn¢ho svahu do30m
Nazev metody | Popis
Metoda se Intenzita: postupné nartistani rychlosti az do maxima

zrychlovanim | Pocet opakovani: 6 az 10

Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 az 6 min.
Pocet serii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chuize, uvolnovaci cvicent)

Maximalni rychlost
Priklady cviéeni davkovani
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1. Stupnované bézecké useky v roviné nebo zatacce

Z polovysokého startu 40-60m
2. Liftink s postupnym zvySovanim frekvence pohybu 20m
3 Skipink s postupnym zvySovanim frekvence pohybu 20m
4. Stupiiované bézecké tseky s vybéhem ze zatacky

do roviny do 60 m

Vék 15 - 18 let

Ukolem rozvoje rychlostnich schopnosti u 15 aZ 16 leté mladeZe je
zabranéni stagnace rychlosti vlivem dospivani. Nejvét§i vyznam ma
nadale pfiprava, ktera je zaloZzena na komplexnim rozvoji rychlosti.
Do ptipravy se zafazuji nova cviceni, méni se pfedev§im podminky,
zvySuje se jejich slozitost. Castdji se vyuzivaji akcelerované a
rozloZené Useky, prodluzuje se délka specidlnich béZeckych cviceni.
Zvysuje se metraz rychlostnich tsekt. Dulezité je vénovat pozornost
zdokonalovani spravné béZecké techniky. Rozviji se 1 rychlost
izolovaného pohybu pazi a nohou. Je nutné stimulovat rozvoj
rychlostnich schopnosti Sirokou ftadou specialnich tréninkovych
prosttedkll s Castymi obménami.

Ve vé€ku 17 az 18 let se zvySuje objem, ale pfedevSim intenzita
rychlostni ptipravy. Z tréninkovych prostredkll se vyuzivaji bézecke
useky az do 100m. Prodluzuji se 1 useky s vybéhem z nizkého startu
az do 60 m. Méni se podminky pii1 vykonavani cviCeni. Zatazuji se
cviceni s lehkou zatézi s maximalni rychlosti provedeni. Rozviji se
dynamika odrazové ptipravy 1 silové pripravy. V celém tomto obdobi
je potiebné vénovat zvySenou pozornost rozvoji koordinacnich
schopnosti a pohyblivosti.

Hlavni metody rozvoje:

Reak¢ni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka
Reakéni rychlost komplexniho pohybového aktu - metoda
opakovani, metoda senzoricka

Realiza¢ni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka
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Realiza¢ni rychlost komplexniho pohybového aktu - metoda
opakovani, metoda zaloZena na zlehCeni podminek, metoda
kontrastu zatéZe, metoda se zrychlovanim

Reakéni rychlost - jednotlivého pohybu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: do 12 (s riznymi odstupy mezi
analyticka navéstim do 10 - 30 sekund)
Pocet sérii: 1

Ptiklady cviceni

1. Ve stoji s oporou pazi o sténu, na signal pfitrh kolene do urovné
bokli

2. Ve stoji, na signal béZecky rozsvih, prace pazi se sou¢asnym
vytazenim ostrého kolena

3. Z blokti na signal odraz s vypadem vpied

4.V sed¢ na signal rychly bézecky rozsvih pazi

5. Na signal frekvencni liftink bez prace pazi do 6 sec.

Reakéni rychlost komplexniho pohybového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: 8 az 10

opakovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 - 6 minuty
Pocet serii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni

(chtize)

Priklady cviceni davkovani
1. Posttehové starty ze slozitéjSich startovnich

poloh i s obraty do 20 m
2. Polovysoké starty do20 m
3. Handicapové vybéry do20m
4. Z volného nab¢hu na signal letmé starty do15m
5. Stafetovy vybéh z polovysokého startu s reakci na

doSlap na vybéhovou znacku nabihajiciho béZce do 20m
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Metoda Pocet opakovani: 6 az 8

senzoricka Interval odpocinku mezi opakovanim: 2 - 4 minuty
Pocet serii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni

(chtize)
Ptiklady cvieni davkovani
1. Nizké starty s odliSnou startovaci prodlevou do 20 m
2. Nizké starty na signal ,,vyCkavaci‘ do 20 m

Realizaéni rychlost —jednotlivého pohybu

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni

analyticka Pocet opakovani: 6 az 10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 sekund - 3
minuty

Pocet sérii: 1 - 2

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chuze, uvolnovaci cvicent)

Maximalni rychlost

Priklady cviceni davkovani
1.V sedé¢, frekvencni bézecky pohyb pazi 6 - 8 sec.
2. Ve stoji, rychly bézecky pohyb pazi s optimalnim

rozsahem 8 sec.
3. Polovysoky skipink s oporou pazi o sténu do 8 sec.
4, Specialni béZecka cviceni bez prace pazi do30m
5. Ve stoji, bézecky pohyb postupné zrychlovany do 8 sec.

Realizaéni rychlost komplexniho pohybového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni
opakovani Pocet opakovani: 6 - 10 podle délky useki
Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 4 - 6 min.
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Pocet sérii: 1-2

Interval odpoc¢inku mezi sériemi: 8 - 10 minut
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize, uvolnovaci cviceni)

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Starty z riiznych poloh do 30 m
2. Nizke starty v rovin€ nebo zatacce do 30 m
3. Letmé useky 20-30m
4. Padave starty do 30 m
5. Handicapované starty do 30 m
6. Stafetovy vybéh 30m
Maximalni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. Skipinkovy béh do 30 m
2. BéZecke useky v roving, v zatacce do80m
3. Rozlozené useky (30 rychle-20 setrva¢né-30 rychle)
(20 rychle-20 setrva¢né-20 rychle-20 setrvacng) do 80 m
4. BéZecke useky v pasmech zaméfené na
frekvenci pohybu do30m
5. Specialni bézecka cviceni do30m
6. Letmé useky do 60 m
Nazev metody | Popis
Metoda Intenzita: maximalni az nadmaximalni
zaloZena na |Pocet opakovani: 5 - 8 podle délky usekl
zleh¢ovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 6 - 8 min
podminek Pocet sérii: 1
Interval odpocinku mezi sériemi: 10 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvoliiovaci cvicent)

Akceleracni rychlost

Ptiklady cvieni davkovani
1. Polovysoké starty po vétru do30m
2. Z chiize akcelerace z mirného svahu do 20 m
3. Letmé starty po vétru do30m
4. Polovysoky start s natazenou gumou do30m

Maximalni rychlost
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Priklady cviéeni davkovani

1. B&Zecke useky s urychlovacem do80m
2. Bézecké tiseky po vétru do 80 m
3. Bézecké useky po naklonéné roving (sklon 2 - 3%) do80m
4. Specialni béZecka cvi€eni s natazenou gumou 20-30m
5. Skipinkovy béh po naklonéné roviné (sklon 2 - 3%)  do 50 m
Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: submaximalni az maximalni

kontrastu Pocet opakovani: 4 - 6 (dvojice cviceni)

zatéze Interval odpo¢inku mezi opakovanim: 4 - 6 min

Pocet serii: 1
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvolnovaci) cviceni

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Nizke starty s odporem cvicence a bez odporu do 30m

2. Padavé starty s odporem a bez odporu do30m
3. Akcelerace v pisku (pilinach) a na tvrdém povrchu do 30 m
4. Padavé starty ustupujicimi odporu a bez odporu do30m

Maximalni rychlost
Ptiklady cvideni

davkovani
1. Bézecké useky po vétru a proti vétru do 60 m
2. Bézecké useky s odporem tazeného piedmétu

a bez odporu do 60 m
3. Specialni bézecka cviceni s lehkou zatézi a bez zatéze do 30 m
4. Zapinané rovinky se lehkou zatézi a bez zatéze do 30 m
5. Letmé¢ useky na roving a po naklonéné

roving (sklon 2 - 3%) do 60 m

Nazev metody | Popis

Metoda se Intenzita: postupné nartistani rychlosti az do maxima
zrychlovanim |Pocet opakovani: 4 az 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 az 6 min
Pocet sérii: 2 az 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 6 - 8 minut
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize, uvolnovaci cviceni)
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Maximalni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Stupniované Gseky v roviné nebo zatacce z

polovysokého startu 40-80m
2. Liftink na misté s nartstajici rychlosti pohybu do 10 sec.

3. Stupniované useky s postupnym zvétSovanim

rozsahu pohybu (liftink- polovysoky skipink-

vysoky skipink) do30m
4. Stupniované useky s vybéhem ze zatacky do roviny 60 - 80 m
5. Polovysoky skipink se stupnovanim rychlosti pohybti do 30 m
6. B&h v pasmech s nartstajici délkou kroki do 30 m

Vék nad 18 let

Ve v€ku nad 18 let se v ptipravé realizuje velké specializované
tréninkové zatizeni. Vyuzivaji se tréninkové prostiedky, jejichz cilem
je dosazeni maximalnich rychlostnich predpokladi vykonnosti.
Zvysuje se objem, ale pfedevSim intenzita zatiZeni a sloZitost cviceni.
Rozviji se schopnost udrzet maximalni rychlost na co nejdelsi
vzdalenosti. V tréninkové ¢innosti se kombinuje napi. beh a b&zecka
cviceni ve ztizenych, normalnich a ve zlehéenych podminkach.
Dulezity je i nartist odrazové a silové piipravy jak na objemu, tak
intenzité. Na vysoke intenzité cviceni se podileji 1 motivacni Cinitelée,
kontrolni testy kontrolni zavod aj. BéZeckym zakladem rychlosti je
také tempova ptiprava.

Hlavni metody rozvoje:

Reak¢ni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka,metoda
senzoricka

Reak¢ni rychlost komplexniho pohyboveho aktu - metoda opakovani
Realizacni rychlost jednotlivého pohybu - metoda analyticka
Realiza¢ni rychlost komplexniho pohybového aktu - metoda
opakovani, metoda zaloZena na zlehCeni podminek, metoda
kontrastu zatéZe, metoda se zrychlovanim
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Reakcni rychlost jednotlivého pohybu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: do 15 (s riznymi odstupy mezi
analyticka navéstim do 10 - 30 sekund)
Pocet sérii: 1

Ptiklady cviceni

1. Ve stoji s oporou pazi o sténu, na signal pritrh kolene do urovné
bokli

2. Ve stoji, na signal bézecky rozsvih prace pazi se soucasnym
vytazenim ostrého kolena

3. Z blokt na signal odraz s vypadem v pted

4.V sed¢, na signél rychly bézecky rozs$vih pazi

5. Na signal rychld vyména nohou ve vypadu

Reakc¢ni rychlost komplexniho pohvbového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Pocet opakovani: 8 az 12

opakovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 - 6 minuty
Pocet serii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize)

Ptiklady cvideni davkovani
1. Posttehové starty z nizkych startovnich poloh
z lehu na zadech s obratem, ze stoje na rukou

a oporou nohou o sténu) do20m
2. Nizké starty do20 m
3. Handicapové starty do20m
4. Padavé starty 20 m
5. Z nabchu na signal (na doslap) letmy start 20m
6. Stafetovy vybéh z polovysokého startu s reakci
na doSlap na vybéhovou znacku nabihajiciho bézce do 30 m
Metoda Pocet opakovani: 6 az 8

senzoricka Interval odpocinku mezi opakovanim: 2 - 4 minuty
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Pocet serii: 1
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni

(chtize)
Ptiklady cviceni davkovani
1. Nizke starty s odliSnou startovaci prodlevou do 20 m
2. Nizké starty na signal ,,vyckavaci* do20m

Realiza¢ni rychlost — jednotlivého pohybu

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni

analyticka Pocet opakovani: 8 a7z 12

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 2 - 5 minut
Pocet sérii: 1 - 2

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 - 5 minut
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvoliiovaci cviceni)

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Padavy start bez prace pazi 20m
2. Letmy start bez prace pazi 20m
Maximalni rychlost

Priklady cviceni davkovani

1.V sedé nebo stoji, frekvenéni bézecky pohyb pazi 6 - 10 sec.

2. Polovysoky frekvencni skipink s oporou pazi o st¢nu do 10 sec.
3. Specialni bézecka cviceni bez prace pazi

(paze v predpazeni) do30m
4. Ve stoji, paze v tyl, bézecky pohyb nohou se

zam¢&ienim na dynamiku a rozsah pohybu do 8 sec.
5. Na misté, frekvencni liftink s pazemi v predpaZeni do10 sec.
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Realizac¢ni rychlost- komplexniho pohybového aktu

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni
opakovani Pocet opakovani: 8 - 12 podle délky tsekt

Interval odpocinku mezi opakovanim: 6 - 8 min
Pocet sérii: 1

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize, uvolnovaci cviceni)

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Starty z riiznych poloh do 30 m
2. Nizké¢ starty v roviné nebo zatacce do 30 m
4. Padavé¢ starty do 30 m
5. Stafetovy vybéh 30 m
6. Polovysoky start s vybéhem ze zatacky 30 m
7. Handicapové starty do 40 m
8. Vybéh s polovysokého startu v pasmech s jejich

nartstajici délkou kroku do30m
Maximalni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. Frekvenéni béh 20-30m
2. Rozlozené useky 30 rychle-30 setrva¢né-30 rychle 90 m
3. Bézeckeé useky v pasmech (pasmo 4 - 6 stopy)

zamétené na frekvenci pohybu do40m
4. Letme béZeckée useky 20 -60 m
5. Specialni bézecka cviceni provadeéna frekvencné do40m
6. Beh v pasmech (3 - 5 stop) ve vymezeném useku do30m
7. Skokovy béh do 30 m
8. Zapinan¢ 10 m useky s 10 m uvolnénim do 80 m

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: maximalni az nadmaximalni
zaloZena na |Pocet opakovani: 6 - 10 podle delky usek
zleh¢ovani Interval odpocinku mezi opakovanim: 6 - 8 min.
podminek Pocet sérii: 1- 2

Interval odpocinku mezi sériemi: do 10 minut




Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chiize, uvolnovaci cviceni)

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Akcelerace z chiize, ze skipinku, po naklonéné rovin¢ do 30 m
2. Polovysoky start po vétru do 30 m
3. Polonizky start po naklonéné rovin¢ (sklon 2 - 3%) do30m
4. Padavé starty s gumou do30m
Maximalni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. Bézecké useky s urychlovacem 50-90m
2. BéZecke useky po vétru 60 - 80 m
3. Frekvencni bézecké tiseky po naklonéné

roviné (sklon 2 -3%) 30-80m

4. Specialni béZecka cviceni ve zlehCenych
podminkach (po vétru, po naklonéné rovin¢, s gumou) do 40 m

Nazev metody | Popis

Metoda Intenzita: submaximalni az maximalni
kontrastu Pocet opakovani: 6 - 8 (dvojice cviceni)
zatéze Interval odpocinku mezi opakovanim: 6 - 10 min

Pocet sérii: 1
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chuze, uvolnovaci) cviceni

Akceleracni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Polovysoky start s odporem taZzen¢ho predmétu

a bez odporu do 30 m
2. Nizké starty s odporem spolucvicence a bez odporu do30m
3. Padavy start s odporem tazeného piedmétu nebo

bez odporu do 30 m
4. Skokovy béh stiidave se zatézi a bez zatéze do 30 m
5. Letmy start s vestou a bez vesty do 30 m
Maximalni rychlost
Ptiklady cviceni davkovani
1. BéZecké useky po vétru a proti vétru do 100 m
2. Bézecke useky s odporem tazen¢ho predmétu

a bez odporu 60 m
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3. BéZeckeé useky se lehkym zavazim v dlanich

a bez zatéze do 60 m
4. Specialni bézecka cviceni s vestou a bez vesty do 30 m
5 Specialni bézecka cvi€eni s béZeckou praci pazi

a s drzenim plné¢ho mice v predpazeni 20m
6. Polovysoky skipink do svahu a po roviné do30m
7. BéZecké useky do kopce a z kopce

(naklonéna rovina 2 - 3 %) do 100 m
Nazev metody | Popis
Metoda se Intenzita: postupné nartistani rychlosti az do maxima

zrychlovanim |Pocet opakovani: 4 az 8

Interval odpo¢inku mezi opakovanim: 6 az 8 min.
Pocet sérii: 2 az 3

Interval odpo¢inku mezi sériemi: do 10 minut
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni
(chtize, uvolnovaci cviceni)

Maximalni rychlost

Ptiklady cviceni davkovani
1. Stupniované bézecké useky v roviné nebo zatacce,
vybéh z polovysokého startu do 100 m

2. Skokovy béh s nartstajici frekvenci a rozsahu pohybtt  do 40 m
3. Polovysoky skipink s postupnym zvySovanim

frekvence pohybt do30m
4. Stupnované bézecke useky s vyb&hem ze zataCky

do roviny 60 - 80 m
5. Ve stoji na misté, bézecké pohyby pazi a nohou se

stupfiovanim naristu rychlosti do 10 sec.

6. Stupniované Useky s postupnym zvétSovanim rozsahu
pohybu (liftink - polovysoky skipink - vysoky skipink do 40 m
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3. ROZVOJ BYCHLOSTNI'CH SCHOPNOSTI
V BASKETBALU (Zak, M.)

1. Uvod

Soucasny elitni basketbal — to je pifedevsim vysoka rychlost, piesna
sttelba, virtu6zni dribling, dokonalé¢ ptfihravky a ostatni prvky hry,
které povySuji dynamiku této hry. Nejlepsi hraci napt. pti ptihravkach
upoustéji od chytani mie obéma rukama a snazi se piihrat jednou
rukou, aby ziskali sekundy a ptekonali soupefe. Piihravky jednou
rukou pfimo z driblingu jsou uz samoziejmosti. Stahovani mice ve
vyskoku s oto¢kou a naslednou piihrdvkou jednoru¢ vrchem do
protiitoku. Rychlost se stala v basketbalu jednim z rozhodujicich
faktort této sportovni hry.

Mluvime-li o rychlosti hrace basketbalu v utkani, mame na mysli
piedevSim rychlost provadéni ¢innosti s mi¢em 1 bez mice, a to jak
v utoku, tak v obrané€. Jde tedy o rychlost pohybt rtiznymi sméry a o
rychlost pfedpokladaného propojeni téchto pohybi. PiedevSim
v ¢innostech s mi¢em (dribling) musime brat ohled na techniku
provadéni. Konstatujeme, ze zvladnuta rychlost se tak stava nedilnou
soucasti herni dovednosti (Velensky, 1999).

Ne vSichni hraci basketbalu, ucitelé a trenefi si to vSak uvédomuji.
Vénuji sice dostate¢nou pozornost technice, upeviiovani nacvicenych
kombinaci, silové piiprave, ale soustavnou péci o rozvijeni rychlosti
hernich ¢innosti Casto odsouvaji na druhé misto. Rychlost vSak patii
k t¢tm schopnostem, které se nejobtiznéji ovliviji, ale nejrychleji
ztraceji.

V basketbalu obsahuje nejen rychlost béhu, ale pfedevSim rychlost
situaéniho mysleni, které je pfimo zavislé na technické ptipravenosti
hrac¢e a taktické Urovni druZstva. Bez osvojeni techniky, tedy bez
uméni bezpecné ovladat mi¢ ve vysoké rychlosti a taktické vyspélosti
hraci, neni rychla hra myslitelna.

Z toho vyplyva nutnost rozvijet rychlostni schopnosti jak v poloze
obecne¢, tak v poloze ptedpokladaného pouziti v hernich situacich. Je
vSeobecné znamo, Ze v rozvoji rychlostnich schopnosti hraje az 70%
ulohu dédi¢nost. Stejné tak je zajimaveé zjiSténi, Ze az do 14 ¢i 15 let
lze ocekavat pftirozeny pfiristek rychlostnich schopnosti (bez
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specializované¢ho tréninkového usili!). Pfitom zvySené naroky na
schopnost akcelerace vyzaduji odpovidajici rozvoj silovych
schopnosti, rychlé zmény sméru jsou zavislé na koordina¢nim
zvladnuti pohybu (Velensky, 1999).

Rozvoj rychlosti v obecné poloze lze provadeét tzv. nespecifickymi
prosttedky a naopak rozvoj specialni rychlosti prostiedky
specifickymi. K nespecifickym prostiedkiim fadime napi. béh na
atletické draze, napt. b¢h na 20 m, 30 m az 60 m, opakované starty
s dobéhem zhruba do 10 m, béh na vétSi vzdalenost (cca 100 m)
s opakovanym zrychlovanim zhruba 10 m a mnoho dalSich podobnych
cviceni.

Pod pojmem ,rozvoj rychlosti specifickymi prosttedky* chapeme
nejcastéji pouziti cvi¢eni s mi¢em 1 bez mice na basketbalovém hiisti.
Jak uz bylo feceno, nejde jen o pohyb vpied, stranou ¢i vzad (s 1 bez
mice), ale 1 o frekvenci opakovani napt. vyskokl pii doskakovani a
opakované stfelbé na koS. Mlze vSak jit o komplexni pohyby, pfi
nichZ na sebe individudlni herni cinnosti navazuji. Jako piiklad
uvadime uvolnéni hra¢e bez mice, zpracovani mice, dribling, stielba,
doskakovani a stahovani mi¢i, navrat do obrany, apod.

Rychlost samoziejm¢é neni ,,samospasna®. Druzstvo, které chce
dosdhnout dobrych vysledkli, musi ovladat cely komplex prostiedki,
které zabezpeci dosazeni stanoven¢ho cile. Ale ¢innosti provadéné ve
vysokych rychlostech hraji stale vétSi tlohu a vyZzaduji neustalou
poOZornost.

Hraci, ale 1 ucitelé a trenéti by si méli uvédomit, Ze ¢im kratsi je doba
utoku, tim Castéji se sttili a tim vEtsi jsou Sance na uspéch.

Z provadénych sledovani napt. vyplyva, ze pii uvolhovani bez mice
jde vpriméru o vzdalenost kolem 7 m, pfi uvoliiovani s miCem
v priméru kolem 5 m a pfi obrannych ¢innostech kolem 4 m. Pfitom
nejrychlejsi byva pravé pohyb pii obrannych cCinnostech. Pfi
uvolnovani s mi¢em a bez mice je rychlost ponckud nizsi. Pfimy béh
se uplatiiuje hlavné v rychlém protiutoku, jinak se jednd pfevazné o
starty do rliznych smérti, zmény smeéru, rychlostniho a rychlostné
silového charakteru (Gseky 5-10 s.) se za utkani mnohokrat opakuji
(naptf. zména sméru na jednoho hrace asi 600x, zmény rychlosti
pohybu nastavaji asi 400x). Z hlediska zatizeni piedstavuji rychlostni
projevy ¢Cinnosti vysoké az maximalni intenzity (nevypliuji
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pochopitelné cely cisty Cas utkani). Energeticky jsou zajiStovany
cestou anaerobniho uvoliovani energie (hlavné ATP — CP systém).
Provadéni pfisluSnych hernich ¢innosti za danych podminek
vV minimalnim ¢ase je zékladni charakteristikou, jeZ vymezuje rychlost
jako pohybovou schopnost, at’ je jeji konkrétni projev jakykoliv.
Hovotfime-li o rychlosti a jejim rozvoji, je tteba brat v uvahu, Ze se
jednd o pohyby, které jsou provadény maximalnim usilim. Doba
trvani je v rozmezi 5 — 15 s.

V basketbalu je nutné neustale reagovat na ménici se podminky a to
jak projevy herni, tak psychické. Je tfeba rychle vnimat, analyzovat
situaci, zpracovat informace a vybrané feseni realizovat. To vSe je
obsahem vlastni herni Cinnosti. Pfitom jde o komplexni pohybovy
projev, ktery ma v basketbalu zakladni vyznam.

Vlastni hra pak pfispiva k rozvoji herni rychlosti. Ta vSak zaroven
proces rozvoje rychlosti jakoby ,,zavrSuje. V pfipravé tréninku je
nezbytné soucasné zabezpelit odpovidajici rozvoj jednotlivych
komponent, jez herni rychlost jako komplexni pohybovy projev
vytvareji.

Jsou to:

rychlost reakce

rychlost lokomoce (acyklicka, cyklicka)

rychlost uskute¢niovani hernich ¢innosti jednotlivce
rychlost spoluprace a souhry

Rada ginnosti v basketbalu ma charakter pohybovych reakci.
Pohybovou reakci rozumime specifickou a ucelnou odpovéd’ na herni
situaci. V pohybové reakci lze rozlisit slozku reakéni a slozku
motorickou. Mezi podnétem a zahajenim pohybu uplyne vzdy urcita
doba. Zacatek pohybu je zpozdén o tzv. reakéni dobu. Ta je zdkladnim
a nezbytnym piedpokladem pro maximalné rychlé zhodnoceni situace
a ptijeti rozhodnuti.

Lokomoc¢ni rychlost je schopnost co nejrychleji ptekonat vzdalenosti
vV daném prostoru. Patfi sem jako relativné samostatné a nezavislé
slozky startu, rychlost pfimého béhu a rychlost se zménou smcru.
V lokomoc¢ni rychlosti se vedle pohybové ¢&innosti (akcelerace,
frekvence a délky kroku, atd.) uplatiuje rovnéz technika (napf.
v ¢innostech s mi¢em).
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Rychlost reakce a lokomoce tvoii zdklad pro vysokou rychlost
provadéni hernich ¢innosti 1 souhry. Samy o sobé je vSak jesté
nezaruCuji. V daném pripad¢ hraje ulohu také turoven technicko-
taktické ptipravenosti hract. V ptipad¢ rychlych kombinaci se kromé
uvedeného uplatiiuji ddle momenty taktiky, tj. védomosti, zkuSenosti,
anticipace, orientace, apod. Rychlad souhra predstavuje nejvyssi stupeni
hrac¢ského umeéni a je syntézou ostatnich komponent herni rychlosti.
Rychlost v basketbalu neni tedy homogenni pohybovou schopnosti.
Jak uz bylo feceno, vzhledem k potfebam hry vytvafeji uvedené
slozky jeden celek. Ptitom ale do jist¢ miry celek diferencovany tak,
ze jedna slozka miize vice ¢i mén¢ ovlivnit celkovou herni vykonnost.
Plati tedy v plné mife poznatek z vyzkumu rychlostnich schopnosti
Clovéka, totiz, Ze tyto jsou malo obecné, naopak znaéné specifické a
vétSinou nezavislé. Z téchto faktorth vyplyva zdsadni vychodisko pro
metodiku rozvoje rychlosti v basketbalu. Je tieba se vénovat rozvoji
celé Site rychlostnich projevii, rozvoji jednotlivych slozek oddé€lené 1
ve vzajemném propojovani.

1. Aplikace metod rozvoje rychlosti reakce

Rozvijeni rychlosti reakce, zeyména slozitych reakci, je dosti obtizné a
trva delsi dobu. Ukazuje se zaroven, ze je specificka pro urcitou
pohybovou ¢innost. Pro rozvoj rychlosti reakce se pouziva predevSim
metoda analytickd, opakovani a metoda senzoricka.

a) Metoda opakovani

Principem je opakované cviceni co nejrychlejsi reakce na specificky
signal. Ten mizZe byt o¢ekavany nebo neocekdvany. Reakci na podnét
muZzeme rozlisit na jednoduchou nebo komplexni reakci.

Pocet opakovani: 20 (s riiznymi odstupy mezi navéstim do 5 s.)
Pocet sérii: 1
Interval odpoc¢inku mezi sériemi: 1-2 min

Priklady cviceni:

Hra¢ stoji v ,hraCském stiehu® - na akusticky signal vykro¢i na
urcenou vzdalenost (30 — 50 cm) pravou/levou nohou vpied, stranou,
vzad.
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Hrac¢ stoji v ,hracském stiehu®, basketbalovy mic¢ lezi na zemi ve
vzdalenosti 30 — 50 cm pied, vedle, za hrd€em - na akusticky signal se
ho dotyka pravou/levou rukou.

Hrag¢ stoji v ,,hra¢ském stiehu® - na akusticky signal startuje uréenym
smérem (1 — 3 kroky).

Hrac stoji v ,,hra¢ském stiehu®, ve vzdalenosti 30 — 50 cm stoji celem
proti nému dal$i hrac, v ruce (v urovni pasu, hrudniku, hlavy) drzi
basketbalovy mi¢ — na akusticky signal se ho dotyka pravou/levou
rukou.

Hrac stoji v ,,hra¢ském stfehu®, ve vzdalenosti 30 — 50 cm stoji ¢elem
proti nému dalSi hra¢ - na akusticky signél se dotyka pravou/levou
rukou uréené Casti téla.

Vyse uvedené piiklady cviceni provadime na vizualni signal.

b) Metoda analyticka
Ptedpoklada rozd€leni pohybové struktury na dil¢i ¢asti a stimulovani
téchto ¢asti oddélené.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 8 - 10

Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 1 min,

Ptriklady cviceni:

Hrac stoji v ,,hracském stiehu* - vyskakuje na akusticky signal.

Hra¢ stoji v ,hraCském stiehu® - na akusticky signal vykro¢i na
urcenou vzdalenost (30 — 50 cm) pravou/levou nohou vpied a imituje
vypichnuti mi¢e pravou/levou rukou driblujiciho soupete.

Hrac¢ stoji v ,,hracském stiehu - vyskakuje na akusticky signal, po
dopadu startuje ur¢enym smérem (1 — 3 kroky).

Hrac¢ stoji v ,,hra¢ském stfehu* - na akusticky signal imituje predem
uréenou piihravku, potom startuje uréenym smérem (1 — 3 kroky).
Hra¢ stoji v ,hra¢ském stiehu* - na akusticky signal ptihrdva na
spoluhrace ve vzdalenosti 2 — 3 m, vybiha za mi¢em, kterého se musi
dotknout.

Vyse uvedené piiklady cvi¢eni provadime na vizudlni signal — napf.
v dobé spatfeni mice.
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C) Metoda senzoricka
Je zaloZena na uzkém vztahu rychlosti reakce na schopnosti védomé
rozliSovat ¢asové mikrointervaly.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 20

Pocet sérii: Jedna série v kazdém bod¢.
Interval odpoc¢inku mezi sériemi: 1-2 min.

Ptiklady cviceni: Mé&feni rychlosti reakce podle bodu 1 — 3 na vizualni
signal.

1.  Pti ukolu maximalné rychle reagovat oznamuje trenér dosazeny
Cas reakce.

2.  Pii stejném ukolu se trenér dotazuje sportovee na dosazeny Cas a
uvedend hodnota se srovnava s namérenym ¢asem.

3. Pro kazdy nésledujici pokus se pfedem stanovi pozadovanéa doba
reakce s cilem tohoto ¢asu dosahnout. Zadavany ¢as se obménuje.

Hrac stoji v ,,hracském stiehu* — v dob¢ spatfeni mice vyskakuje.

Hrac¢ stoji v ,hracském stiehu® — v dob€ spatfeni mice vybiha na
urc¢enou metu — vzdalenost 2 — 3 m.

Hrac stoji v ,,hra¢skem stiehu‘ — v dobé spatteni mice imituje blok na
sttilejiciho hrace, poté vybiha na ur¢enou metu — vzdalenost 2 — 3 m.
Hrac stoji v ,,hra¢skem sttehu* — v dobé& spatieni mice sbira vedle sebe
polozeny dalsi basketbalovy mic, vybih4 uréenym smérem na ur¢enou
metu - vzdalenost 2 — 3 m ho poklada na podloZku.

Hrac¢ stoji v ,,hracském stiechu® — na urceny vizualni signal provadi
diep s dotykem ruky podlozky a vybiha na ur¢enou metu - vzdalenost
2-3m,

2. Aplikace metod rozvoje acyklické rychlostni schopnosti

Acyklickd rychlostni schopnost je rozvijena pomoci jednotlivych
specialnich (napodobivych) nebo zavodnich cviceni, ktera jsou
obvykle spojena i srozvojem sily. Zakladni metodou je metoda
opakovani, pro rozvoj je ucinny doplikovy trénink rychlé a explozivni
sily.
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Vhodné jsou metody rychlostni (dynamickych 1sili), metoda
kontrastni (variabilniho plisobeni) a metoda plyometricka (razova).

a) Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti, kdy interval
odpocinku zabezpecuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 10

Pocet sérii: 5

Interval odpo€inku mezi sériemi: 2 min.

Ptiklady cviceni:

Hra¢ stoji v ur€eném postoji, na akusticky signal sbira mic, vybiha
ur¢enym smérem na urc¢enou metu, kde mi¢ poklada, vraci se zpét na
vychozi metu, sbird dal$i mic a to vSe se opakuje.

Hra¢ stoji v ur€eném postoji, v ruce drzi mi¢. Na akusticky signal si
mi¢ ,,predhazuje” do urcen¢ vzdalenosti, po dopadu mice na zem
vybih4, sbird ho a bez driblingu se pfemistuje na ur¢enou metu.
Skupina cca 4 hracl je rozmisténa po kruhu o priméru cca 3 m. Jeden
hrac¢ stoji uprostied kruhu. Na akusticky signal vybiha postupné ke
kazdému hraci, po jeho doteku se vzdy vraci do vychoziho postaveni.
2 hraci stoji ve vzdalenosti cca 3 m od sebe, v ruce drzi mi¢. Mezi
nimi stoji dal§i hrac, ktery na akusticky signal vybihd opakované
cvalem stranou k jednomu a druhému hraci, vzdy se dotyka drzeného
mice.

Skupina cca 4 hrac¢t je rozmisténa po kruhu o priméru cca 3 m.
Kazdy hra¢ drzi mic. Jeden hrac€ stoji uprostted kruhu. Na akusticky
signal v ur€eném potadi postupné piihravaji hraci uprostied kruhu, ten
jim ho, po zpracovani mice, ur¢enou piihravkou vraci.

b) Metoda rychlostni (rychlostn¢ silova, dynamickych tsili)

Zékladni charakteristikou této metody je stfedni velikost odporu (30 —
60% maxima). Rychlost pohybu provedeni cviku je vysokd az
maximalni, doba cvieni by neméla piesahnout 15 sa rychlost by
nemeéla klesnout pod 50% rychlosti. Pokles rychlosti pod uvedenou
hranici je signalem k ukonceni cviceni.
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Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6 - 12

Pocet sérii: 5

Interval odpo¢inku mezi sériemi: 2, 2, 3, 3 min.

Ptiklady cviceni:

Hra¢ stoji pod deskou - na akusticky signal vyskakuje do urcené
vysky, po dopadu vybiha urenym smérem na urcitou metu a to
opakovang.

Hra¢ na akusticky signal vyskakuje, po dopadu sbird mic, ptihrava ho
spoluhra¢i na ur€enou vzdalenost a béZi na ur¢enou metu.

Hrac 6x vyskakuje a po poslednim dopadu vybiha na uréenou metu.
Hra¢ se pohybuje mezi dvéma metami v ur€ené vzdalenosti béhem
vpred, cvalem stranou, na meté vzdy provadi vyskok a to opakovang.
Opakovany vyskok se zatézi (5 — 10 kg vestou).

¢) Metoda kontrastni (variabilniho ptisobeni)

Metoda kombinuje princip metody opakovanych usili a metody
rychlostni. V ramci jedné tréninkové jednotky se stiidaji odpory riizné
velikosti, v dusledku toho je mozné dosahovat rizné rychlosti pohybu
a takeé rizného poctu opakovani. Zmény odporu zdokonaluji pozitivni
kinestetické pocity ,,téZko-lehko* a ,,rychle — pomalu®. Jejich aplikace
se priznivé odrazi ve zlepSeni vnitrosvalové 1 mezisvalove koordinace.
Zmény ,,metodotvornych parametrii mohou byt v podstaté libovolne,
obvykle se uvazuje o rozpéti 30-80% maxima.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 5 -10

Pocet sérii: 5

Interval odpo¢inku mezi sériemi: 2 min.
Interval odpo¢inku mezi sériemi: 2, 2, 3, 3 min.

Priklady cviceni:

Driep s ¢inkou na zadech. Stfidame sérii s hmotnosti 60% maxima - 5
opakovani, se sérii 40 % maxima - 10 opakovani.

Bench press. Sttidame sérii s hmotnosti 60% maxima - 5 opakovani,
se sérii 40% maxima — 10 opakovani.

Leh ptes. Stfidame sérii s hmotnosti 60% maxima - 5 opakovani, se
sérii 40% maxima — 10 opakovani.
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., Vyrazeni ¢inky (ve stoj1). Stiidame sérii s hmotnosti 60% maxima -
5 opakovani, se sérii 40% maxima — 10 opakovani.
Stejné cviCeni, jako pfedchazejici bod, ale ptidam vzdy vyskok.

d) Metoda plyometricka (reaktivni, rdzova)

Cilem metody je vytvaret specifické podminky pro maximalné
rychlou a mohutnou svalovou kontrakci. Toho Ize dosahnout padem
télesa zurCité vysky. Ve fazi amortizace se uplatiuje brzdiva
kontrakce, ktera vtomto pifipad¢é plni funkci kumulace svalového
napéti a souCasné¢ se aktivizuje také protahovaci reflex. Za tohoto
stavu miiZe néasledna aktivni prace (izokinetickd kontrakce) probihat
mnohem rychleji nez za jinych podminek, kdy pfedbéZnd tonizace
chybi. Velikost odporu je ur¢ovdna hmotnosti biemene a vyskou padu,
pomér je tfeba vyzkouSet. Piednost se dava spiSe vySce padu pied
vys$$i hmotnosti bfemen. Amortiza¢ni draha pfi cvi¢eni ma byt pokud
mozno co nejkratsi.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 5 - 10

Interval odpoCinku mezi opakovanim: odpovidd dobé nutné
K zaujmuti vychozi polohy.

Pocet sérii: 2 - 4

Interval odpocinku mezi sériemi: 2, 3, 4 min.

UPOZORNENT: Tato metoda se nedoporuéuje détem a mladezi!

Ptiklady cviCeni: Seskok z vysky 78 cm a vyskok do vysky 80 cm
(optimalni rozsah hloubky 0,75 — 1,5 m). 6 prekazek nasledné za
sebou. HraC stoji na prekazce (Svédské bedné). Na signal seskakuje
s naslednym vyskokem na dalsi prekazku.

Hrac stoji na Svédske bedné na akusticky signal seskakuje na Zinénku
a vyskakuje do max. vysky s dosahem na desku/obroucku. Cviceni
provadime ve druzstvech po 4 — 5 hracich.

Hrac stoji pred Svédskou bednou, vyskakuje na ni z mista, seskakuje
na zinénku a vyskakuje do max. vysky s dosahem na desku/obroucku.
Cviceni provadime ve druzstvech po 4 — 5 hracich.

Hrac stoji 2 — 3 m pted Svédskou bednou, rozbihd se, snozmo na ni
vyskakuje, seskakuje na Zinénku a vyskakuje do max. vysky
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s dosahem na desku/obroucku. Cvic¢eni provadime ve druzstvech po 4
— 5 hrécich.
Hrac stoji 2 — 3 m pied Svédskou bednou, rozbiha se, vyskakuje na ni
jednonoz, seskakuje na zinénku snoZmo a vyskakuje do max. vysky
s dosahem na desku/obroucku. Cvic¢eni provadime ve druzstvech po 4
— 5 hrécich.

3. Aplikace metod rozvoje cyklické rychlostni schopnosti

Pro rozvoj cyklické rychlostni schopnosti je zékladni metodou
metoda opakovani, kdy jde o ptekonavani kratkych tseku trati. Jde o
opakovani télesnych cviceni s hrani¢ni tj. maximalni rychlosti.
Dal§imi metodami jsou metoda analyticka, metoda zaloZend na
zleh¢eni podminek, metoda kontrastu zatéze, metoda se zrychlovanim.

a) Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti, kdy interval
odpocinku zabezpecuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 10

Pocet sérii: 5

Interval odpo¢inku mezi opakovanim: 1 min. s progresivnim nartistem
do 2 min.

Pocet sérii: 2

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 min.

Priklady cviceni: Opakované starty z riznych poloh do vzdalenosti 10
m.

Hra¢ stoji v ,hracském stiehu® - na akusticky signal sbird mic¢ a
vybiha na urenou metu.

Hrac stoji v ,,hracském stifehu®, zady do sméru nasledné¢ho pohybu -
na akusticky signal sbird mi¢ a vybiha na uréenou metu.

Hrac ve vzporu kle¢mo cCelem/zady do sméru nasledného pohybu -
na akusticky signal sbird mi¢ a vybiha na uréenou metu.

Hrac¢ sedi celem/zady do sméru ndsledného pohybu - na akusticky
signal sbira mi¢ a vybiha na urenou metu..
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Hrac¢ ve vzporu lezmo ¢elem/zddy do sméru ndsledného pohybu - na
akusticky signal sbira mi¢ a vybiha na ur¢enou metu.
Vyse uvedené priklady cviceni provadime na vizualni signal.

b) Metoda analyticka
Predpoklada rozdéleni pohybové struktury na dil¢i ¢asti a stimulovani
téchto ¢asti odd€lené.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 15

Pocet sérii: 5

Interval odpocinku mezi opakovanim: 1 - 2 min.
Pocet sérii: 1

Priklady cviceni:
Liftink
Hrac¢i v fadé nebo ve skupiné bézi vpred tak, ze vzdy Spicka jedné
nohy zlstavd ve styku s podlozkou, koleno stojné nohy se propina
(extenze) — zdlraznujeme dvoji praci v hlezennim kloubu (pata se
nesmi dotykat podlozky), maximalni frekvenci pohybu nohou a pazi
(paze pokrcené v lokti — tthel 90stupiti) na useku 20-40 m.
Skiping
Hra¢i zvedaji vysoko kolena (pohybuji se na pifedni poloviné
chodidel) maximalni frekvenci na useku 20-40 m.
Cupitavy béh
B¢h na 40-60 m zkracenym krokem a zvySenou frekvenci.
B¢h s opakovanym skréenim pfednoZzmo nebo ,,zakopavanim®.

V klusu na kazdy 3. krok skrCit prednozmo povyS nebo
,Zzakopavat® patu az k hyzdim na useku 20-40 m.
B¢h s opakovanymi ,,ndpony* (prace v hlezennim kloubu).
Na kazdy 3. krok odraz s vysokym zvednutim kolena Svihové nohy na
useku 20 - 40 m.
Nabihané rovinky
Z plynulého rozb&hu béh maximalni rychlosti na 20, 30, 40, 60 m.

c) Metoda zaloZena na zlehceni podminek
Metoda vyuziva dopliujicich sil zrychlujicich pohyb.
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Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 8

Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 min.
Pocet sérii: 1

Ptiklady cviceni:

Ptihravky leh¢im micem.

Riazné varianty vyskoki ve vodni prostredi (v bazénu).

Rlzné varianty vyskoka s dopomoci druhého cviCence (trenéra).

Béh za vodicem (hra¢em, kolem, in line, apod.).

Vyuziti setrvacnosti pro zrychleni pohybu (b&h z kopce).

Vyuziti pomocnych zatizeni zlehCujicich pohyb (,,vlekova*® zatizeni).

d) Metoda kontrastu zatéze
Metoda vyuziva kontrastu mezi pohybem s vy$§im odporem a
pohybem s naslednym odlehéenim.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 4 min.
Pocet sérii: 3 — dve se zatézi, tieti bez zatéze
Interval odpocinku mezi sériemi: SF 120 — 130

Ptriklady cviceni:

BéZecky sprint na vzdalenost 60 m, se zatézovou vestou 0 hmotnosti 5
- 10 kg.

BéZecky sprint na vzdalenost 60 m — 10 m s cvi¢encem na zadech, 50
m bez zatéze.

Bézecky sprint do kopce 10 — 15 m, poté 35 - 50 m po roving.
Bézecky sprint se zavazim o hmotnosti 5 — 10 kg.

Bézecky sprint proti odporu cvicence (b&éZzime na misté¢ ¢i vpied
pohybu).

BéZecky sprint s vyuzitim pomocnych zatizeni ztéZujici pohyb
(gumové expandery).

e) Metoda se zrychlovanim
Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 5
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Interval odpo¢inku mezi opakovanim: 3, 4, 4, 5 min.
Pocet sérii: 3
Interval odpocinku mezi sériemi: SF 120 - 130

Ptiklady cvicent:
Rlzné varianty béhu - ,,letmych tsekli* od 20 do 50 m, rozb&h od 5 do
20 m.

4. Aplikace metod rozvoje komplexni rychlostni schopnosti

Z vyse uvedenych zéasad pro rozvoj rychlostnich schopnosti pro
komplexni rychlostni schopnosti pfedevSim plati, Ze cvieni pro
rozvoj téchto schopnosti maji byt zafazovana do programu cvicebni
jednotky jako prvni, kdy jsou ptedpoklady dokonalé koncentrace,
rychlé reakce 1 akce, a Ze cvi€eni se provadi maximalni nebo témé&f
maximalni rychlosti 95-100% maxima. Tyto dvé zdsady je nutné
uplatiiovat zvIast€¢ u sportovnich her. Ve sportovnich hrach jsou
dominujici cvi€eni zaméfend na rychlé zmény sméru a rychlé zmény
podminek, ve kterych jsou herni dovednosti provadény. ,,I kdyz
primarnim principem pii stimulaci rychlostnich schopnosti je
specializace, v téchto Cinnostech je nutné rozvijet vSechny druhy
rychlostnich schopnosti a je nutné zatézovat SirSi spektrum svalovych
skupin, tj. nohy, paze, trup* (Dovalil, et al., 2002).

Rozvoj rychlostnich schopnosti je také tUzce spojen se
zdokonalovanim pohybovych dovednosti. U ¢innosti koordinacné a
dovednost a teprve potom se zaméfit na rychlost provedeni.

Pro rozvoj komplexni rychlostni schopnosti je zikladni metodou
rovnéZ metoda opakovani, uplathovand podle druhu sportovni
¢innosti. DalSimi metodami jsou metoda analytickd, metoda
syntetickd, metoda zaloZend na zlehceni podminek, metoda kontrastu
zatéze, metoda se zrychlovinim a metoda zmenSovani
casoprostorovych hranic.

a) Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s maximalni rychlosti, kdy interval
odpocCinku zabezpecuje relativné plné obnoveni ¢innosti na vychozi
uroven.
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Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 min.
Pocet sérii: 2

Interval odpo€inku mezi sériemi: SF 120 — 130

Ptiklady cviceni:

Slalomova draha, vzdéalenost 18 m, po 9 m pravy uthel. Draha je
vyznacena kuzely po 3 m. Hra¢ dribluje basketbalovym micem a
pohybuje se po draze tam a zpét.

Ctvercova slalomova draha se stiedni metou vytyena pomoci mi¢t
(¢tverec o délce strany 10 m) nebo jinych predmétii pro 4 druZstva. Pii
soutézi kazdy hra¢ vybiha ze stfedni mety na 1. a zpét, na 2. a zpét,
atd. Je mozné soutézitna 1 - 3 ,,okruhy*.

Na stejné Ctvercové draze soutézi druzstva jako celek hromadnym
pifekondavanim urené drahy. Obmény cviceni - b&hem, driblingem,
poskoky po jedné nebo obou nohach.

Stejné draha. Po startu bud’ hrac nebo celé druzstvo obiha metu 1. a 2.,
pies stiedni metu pak 3. a 4. (osmickou) a konci u sttedové mety.
Slalomova drdha v pfimém sméru je postavena z micli nebo jinych
piedmétli pro 3 - 4 druZstva s 5 metami po 3 metrech. Postupné je
piekovavaji jednotlivi hraéi s predavanim Stafety. Druzstvo muze
bézet najednou.

Slalomova dréha, ktera neni postavena v pfimém sméru. Miizeme zde
vyuzit 1 rizn€ zpusoby piekonavani drahy (cval stranou, béh pozadu,
atd.).

b) Metoda analyticka

Ptredpoklada rozdé€leni pohybove struktury na dilci ¢asti a stimulovani
téchto ¢asti oddelend.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6

Interval odpo€inku mezi opakovanim: 3 s.
Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 min.

Priklady cviceni:
Hrac stoji v ,,hracském stiehu* - vyskakuje na akusticky signal.
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Hra¢ stojyi v ,hra¢ském stiehu® - na akusticky signal vykro¢i na
urcenou vzdalenost (30 — 50 cm) pravou/levou nohou vpied a imituje
vypichnuti mic¢e pravou/levou rukou driblujiciho soupete.

Hra¢ stoji v ,,hra¢ském stiehu* - vyskakuje na akusticky signél, po
dopadu startuje ur¢enym smérem (1 — 3 kroky).

Hrac¢ stoji v ,,hra¢ském stfehu* - na akusticky signal imituje predem
uréenou piihravku, potom startuje uréenym smérem (1 — 3 kroky).
Hra¢ stoji v ,hracském stiehu* - na akusticky signdl ptihrava na
spoluhrac¢e ve vzdalenosti 2 — 3 m, vybiha za mi¢em, kterého se musi
dotknout.

Vyse uvedené ptiklady cviceni provadime na vizualni signdl — napf.
v dob¢ spatieni mice.

c) Metoda synteticka

T¢lesnd cviceni provadime v celku, metoda je vhodnd pro rychlé
zmény sméru.

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6

Interval odpo€inku mezi opakovanim: 3 s.
Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 min.

Priklady cvicent:

Hra¢ naznacuje stielbu (ze stfedni vzdalenosti), bézi ke koSi a
vyskakuje na desku.

Hrac vyskakuje na desku, bézi na ur¢enou metu.

Hra¢ naznacuje stielbu, bézi ke kosi, vyskakuje na desku a b&Zi na
uréenou metu.

Hrac¢ naznacuje blok proti stielbé soupete a béZi na uréenou metu.
Hra¢ naznacuje piihravku, béZi ke kosi, vyskakuje na desku a b&Zi na
urenou metu.

d) Metoda zaloZena na zleh¢eni podminek

Metoda vyuziva dopliujicich sil zrychlujicich pohyb napf. zmensSeni
hmotnosti naradi, snizeni hmotnosti cvi¢ence (dopomoc trenéra),
vyuziti sklonu svahu.

Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 8
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Interval odpo€inku mezi opakovanim: 4 min.
Pocet sérii: 1

Ptiklady cviceni:

Hod medicinbalem o hmotnosti 0,5 - 3 kg obouru¢ tréenim od prsou
ze stoje.

Hod medicinbalem o hmotnosti 0,5 - 3 kg obouru¢ tréenim od prsou
ze sedu.

Hod medicinbalem o0 hmotnosti 0,5 - 3 kg jednoru¢ vrchem ze stoje.
Hod medicinbalem o hmotnosti 0,5 - 3 kg jednoru¢ vrchem ze sedu.
Hod medicinbalem o hmotnosti 0,5 - 3 kg obouru¢ vrchem ze stoje.
Hod medicinbalem o hmotnosti 0,5 - 3 kg obouru¢ vrchem ze sedu.

¢) Metoda kontrastu zatéze

Metoda vyuziva kontrastu mezi pohybem svyssim odporem a
pohybem s naslednym odleh¢enim napf. u vrhu kouli se doporucuje
sttidat zatéz (Matvejev, 1982).

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 8

Interval odpoc¢inku mezi opakovanim: 3 - 4 min.
Pocet serii: 2

Interval odpocinku mezi sériemi: 6 min.

Priklady cviceni:

1. série - hod medicinbalem 0 hmotnosti 2 - 3 kg obouru¢ tr¢enim od
prsou ze stoje, 2. série - hod basketbalovym mic¢em obouru¢ tréenim
od prsou ze stoje.

1. série - hod medicinbalem o0 hmotnosti 2 - 3 kg obouru¢ tr¢enim od
prsou ze sedu, 2. série - hod basketbalovym micem obouru¢ tréenim
od prsou ze sedu.

1. série - hod medicinbalem o hmotnosti 2 - 3 kg jednoru¢ vrchem ze
stoje, 2. série - hod basketbalovym mi¢em jednoruc vrchem ze stoje.

1. série - hod medicinbalem o hmotnosti 2 - 3 kg jednoru¢ vrchem ze
sedu, 2. série - hod basketbalovym mi¢em jednoru¢ vrchem ze sedu.

1. série - hod medicinbalem o hmotnosti 2 - 3 kg obouru¢ vrchem ze
stoje, 2. série - hod basketbalovym micem obouru¢ vrchem ze stoje.
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f) Metoda zmenSovani ¢asoprostorovych hranic
Ve sportovnich hrach velice uspéSna metoda zalozena na principech
snizeni hraciho ¢asu, ¢i zmensSeni hraci plochy.

Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 5
Interval odpocinku mezi opakovanim: stanoven sttidanim péti hraci.

Ptiklady cvi€eni: Hraci hraji podle pravidel.
Dvé¢ péticlenna druZstva.

Jeden hra¢ stiili z Cary trestného hodu. Po uspéSné/netispésné
sttele druZzstva doskakuji/stahuji mi¢ a max. do 20 s. musi zakoncit.
Uspé&iné druzstvo (druZstvo, které dosahlo kose, ¢i ziskalo mi¢) tuto
¢innost opakuje.

Stejné cviceni, ale po nahozeni mice na desku trenérem.

Dv¢ péticlenna druzstva.

Jeden hra¢ vhazuje mi¢ ze zakladni (koncovée) Cary. Druzstva se
smi pohybovat pouze v dvoubodovém tzemi. Po uspéSné/netspésné
sttele druZstva doskakuji/stahuji mi¢ max. do 20 s. musi zakoncit.
Uspésné druzstvo (druZstvo, které dosahlo kose, ¢&i ziskalo mic) tuto
¢innost opakuje.

Dvé péticlenna druZstva.

Jeden hra¢ vhazuje mi¢ ze zakladni (koncové€) Cary. Druzstva se
smi pohybovat pouze v dvoubodovém tzemi. Po uspésné/neuspésne
sttele druZstva z vymezen¢ho uzemi doskakuji/stahuji mi¢ max. do 20
s. musi zakon¢it. Usp&$né druzstvo (druZstvo, které dosahlo koge, &i
ziskalo mic€) tuto Cinnost opakuje.

Tti1 pétiClenna druZzstva.
Hra 5 X 5 s prebéhem na druhou polovinu hitisté, druzstvo musi
zakoncit utok stfelbou na ko§ do 15 s. od ziskani mice.
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Shrnuti

Jak j1z bylo feceno, rozvoji rychlostnich schopnosti je tieba se vénovat
neustale. Jakmile ji pfestaneme trénovat nebo rozvijet, jeji uroven
velmi rychle klesa.

V tydennim tréninkovém cyklu musi byt rozvoj rychlosti zafazovan
nejméné 1x tydné, maximaln€ vSak 3x. Rychlostni trénink by mél byt
zafazovan na zaCatku nebo uprostied tydne, kdy organismus sportovce
neni jeSt¢ unaven. Tomuto tréninku musi predchazet dokonalé
rozcviceni.

Zde bychom chtéli jesté¢ zdlraznit, Ze v basketbalu neni rozhodujici
zvySeni absolutni rychlosti na iseku napt. 30 m letmo napft. o 0,1 nebo
0,2 s. Rozhodujici je zvySeni rychlosti komplexni pohybové ¢innosti.
V praxi to znamena, ze hra¢ musi byt schopen vyvijet maximalni
rychlost mnohokrat za sebou na kratkych tsecich ve velmi kratkych
intervalech a jesté¢ pfitom ovlddat mic, branit protihrde a plnit
taktické tikoly ucitele nebo trenéra.
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4. Rozvoj rychlostnich schopnosti ve futsalu (Kresta, J.,
Lednicky, A.)

Uvod

Futsal FIFA (dale jen futsal) je jednou z nejrozsifenéjSich malych
forem kopané jak v ¢eské republice, tak ve svét€. Byt mu nelze upfit
nckteré spolecné rysy s fotbalem o jedenacti hracich (ze kterého se
modifikoval), postupem Casu si futsal ziskal sva specifika — mnohdy
uz vzdalena fotbalu. Jednim z nich je pohybova aktivita, kterda se
v mnohych aspektech od té fotbalové odliSuje a spiSe se piiblizuje
jinym brankovym sportovnim hram. Zejména tém, které se hraji na
obdobném hftisti (florbal, hazena) popt. basketbal.

Kazdy sport klade na trovenn kondicni piipravenosti své specifické
pozadavky (Simonek, 2000). Pozadavky na turoveit kondi¢ni
pfipravenosti nejsou stabilni, postupné narlstaji, tak jako se rozsituji
ulohy hrace nejen v individualnich, ale i v kolektivnich sportech.
Proto je nevyhnutelné si uvédomit, Ze kondi¢ni ptiprava je proces
zaméfeny na zvySeni funkcénich a psychickych moznosti hrace. Aby
byl tento proces efektivni, trenér (ucitel, volno€asovy pracovnik, hrac
apod.) ho nesmi chapat jako jeden celek, ale jako rozvoj jeho
jednotlivych casti tak, aby maximalné podporovaly vysledny efekt
celkového pohybového projevu hrace. Proto nelze pii rozvoji
kondi¢nich schopnosti futsalistli vystacit pouze s pfejimanim metod
rozvoje pohybovych schopnosti zjinych sportovnich her (napf.
z fotbalu).

Vychodiska pro rozvoj rychlostnich schopnosti ve futsalu

V urcitych sportovnich Cinnostech, v€etné futsalu, patfi rychlostnim
schopnostem, v ramci struktury herniho vykonu, vyznamné misto.
Jejich procentualni podil se napt. ve fotbale odhaduje na 20%, ale
v hrach blizSich futsalu (hazena, basketbal, ledni hokej), tvoti az jednu
ctvrtinu herniho vykonu jednotlivce (Jonath, Krempel, 1991). Piesna
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méfeni nebyla ve futsalu dosud realizovéana, ale je to jedna z tloh,
Kterou je nutno fesit prave pro zkvalitnéni tréninkového procesu.
Abychom mohli realizovat rozvoj rychlostnich schopnosti ve futsale,
je tteba uvést nékterd vychodiska, ktera ndm pomohou specifikovat
pohybovou aktivitu futsalistli, kterd byva nespravné ztotoziovana
s pohybovou aktivitou fotbalistl (trenér rozviji pohybové schopnosti
pomoci metod a prostredkt ovéfenych ve fotbale). Podrobné
informace je mozné¢ nalézt v odkazované literatufte.

V prvni fad¢ se nabizi odliSnosti na prvni pohled ziejmé, jako je Cas
hry, herni prostor a pocet hracd. Tyto parametry tedy nelze zanedbat
pii planovani tréninkového procesu (Lednicky, 2004, 2005, 2006;
Hudéc, 2002; Dias-Rincon, 2000; Kresta et al., 2009). MenSi pocet
hract ve futsalu ma vliv na vyS$si podil hernich ¢innosti s micem
(ptiblizné 7 %). Ve fotbalu byl podil hernich c¢innosti hrace
provadénych s mi¢em piiblizné¢ 2 %. Kontaktl s mi¢em bylo tedy u
sledovanych hraca ve futsalu vice (Psotta, 2003).

Setfeni, jehoZ cilem bylo porovnat pohybovou aktivitu ve fotbalu a
futsalu, potvrzuje nas zamér specializované pripravy ve futsale. Psotta
(2003) uvadi nasledujici tdaje, kter¢ vychazi z pozorovani dvou
stejnych hract pifi utkani fotbalu a futsalu. Z videozdznami
pratelskych utkani fotbalu (od zacatku utkani do 25. minuty) a futsalu
(od zacatku utkani do 25. minuty), byly provedeny analyzy pohybové
aktivity dvou hraci. Z analyzy vyplynulo, Ze pohybova aktivita obou
hrach v utkéni futsalu a fotbalu byla rozdilna. Celkova piekonana
vzdalenost v Casti futsaloveho utkédni ¢inila pifiblizné 2,3 km, coz je
piiblizné 96 % piekonané vzdalenosti v pozorované casti utkani
fotbalu. Ve futsalu byl podil béhu vpted nizsi nez ve fotbale (piiblizné
o 10 %). Naopak vyssi byl ve futsalu podil béhu vzad a stranou
(ptiblizné o 13 %). Divodem muze byt, Ze hraci futsalu se vice
zapojuji do obranné faze hry. Intervalli, kdy hra¢ neni v pohybu je ve
futsale méné¢ nez ve fotbale. Ve futsale hra¢ vykondva pohybové
aktivity vysokeé intezity ve vEétSi mite nez ve fotbale (Psotta, 2003).

Ve futsale bylo publikovano nckolik malo dalSich studii o pohybové
aktivité aktéri utkani. Jednalo se predevsim o hrace v poli a rozhodci.

Zde jsou pro nas relevantni zjisténi, Ze intenzita zatizeni hracu je mezi
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80-90% jejich maximalni srde¢ni frekvence (Castagna et.al., 2009).
PIné¢ vyuziti téchto dat zieyjmé limituje fakt, ze hraci byli méfeni
béhem 4 x 10 min pripravného utkani. Soutézni utkani ve futsalu trva
2 X 20 min. K podobnym vysledktim, ale jiz v soutéznich utkanich,
dosli 1 Barbero-Alvarez et al. (2008). Hodnotu srde¢ni frekvence
hraCe béhem zdpasu naméfili v priméru 90 % jejich maximalni
srdecni frekvence. Pohybova aktivita hra¢t futsalu zahrnuje rizné
zpusoby lokomoce. Pohyb (béh) vptfed zde tvoii 67,3% z celkové
lokomoce. Pozoruhodné jsou procentualni udaje tzv. neortodoxnich
zpusobii lokomoce (bch, chiize vzad, cval stranou), které jsou
podstatné¢ vysSi nez napt. u fotbalu. Inaktivita hrace tvoii 8,8%, tj.
hra¢ postava napft. v prerusené hie (Psotta, 2003). Pro monitorovani
SF byly pouZity sporttestery. Bohuzel musime brat v potaz, Ze udaje
nebyly zjiStovany v soutéznich utkénich, ale v utkdni modelovanych
4x 10 min (Castagna et.al. 2009; Psotta, 2003), popft. pouze ve Ctyfech
soutéznich utkanich (Barbero-Alvarez et.al., 2008). Berky (2010)
sledoval, ve tfech futsalovych zapasech, wvnitini zatizeni u osmi
vybranych hrac¢h. Srde¢ni frekvenci (SF) individualizoval na zékladé
procentudlniho podilu v péti zénach urcenych pomoci vytrvalostniho
Clunkového béhu (tzv. jo-jo test). Na ilustraci hrafe reprezentanta
uvadime zjisténi Berkyho, Ze ze vSech zapasiti, m¢l hrd¢ nejvétsi
procentualni zastoupeni v 5. pasmu (93 — 100% maxima SF).

Pro uplnost uvadime néktera zjisténi o pohybové aktivité¢ rozhodcich
ve futsalovém utkani. Bylo zjisténo, Ze rozhod¢i v soutéZznich
utkanich prekonaji primérné vzdalenost 5,6 km. Sprintem a b&hem
vysoké intenzity (nad 15 km Vv hodin€¢) RO ub&hnou pies 1 km.
Primérna srdec¢ni frekvence se u rozhodc¢ich pohybuje kolem 76%
jejich maximalni srde¢ni frekvence (Rebello, 2007).

Domnivame se, Ze futsal je velice rychla a dynamicka hra, pro kterou
je nutny adekvatni stupeni rozvoje pohybovych schopnosti. Rychlostni
schopnosti v tomto hraji velmi vyznamnou roli. Hrace vysoké kvality
charakterizuji rychlé rozbéhy, zmény sméru apod., tj. vysoka uroven
rozvoje rychlostnich schopnosti. Futsalista musi reagovat na vnéjsi
podnét (spoluhrag, soupet, mi¢) a poté zacina pohyb. Pokracovanim
startovniho impulsu je Slapavy béh s vysokou frekvenci kroki a jejich
malou délkou. Tento cyklus se neustale opakuje v nejriznéjsSich
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modifikacich a proto je nutno se na néj zamétit. Mlze se jednat o
¢innosti s mi¢em 1 bez mice. Urcité Cinnosti bez mice Ilze rozvijet
pomoci metodiky rozvoje rychlostnich schopnosti v atletice. Spravny
béh by mél byt vychodiskem k aplikaci na futsal. To potvrzuji i predni
odbornici na futsal, kteti rychlost provedeni hernich ¢innosti fadi na
jedno zprvnich mist kliCovych aspekti uspéchu (Striz, 2002;
Lednicky, 2004, 2005; Hudéc, 2002).

Vhodnym prosttedkem k rozvoji rychlostnich schopnosti mohou byt i
drobné pohybové hry. Miize se jednat o pohybové hry se zaméfenim
piimo na futsal nebo o vybrané drobné pohybové hry z jinych
sportovnich her apod. Tyto alternativni prostiedky lze nastudovat
v piislusné literatuie (naptf. Kresta, Vlach, 2004; Neuman, 1998;
Rovny, 1976; Mazal, 2000 a;.).

My zde predkladame urcité spektrum télesnych cviceni vhodnych pro
rozvoj rychlostnich schopnosti futsalistii. Tento soubor slouzi jako
vychozi (neni a neklade se za cil byt konecnym), ktery Ize
modifikovat dle podminek, popt. kreativity trenéra (ucitele, cvicitele,
hrace apod.).

Rozvoj rychlostnich schopnosti ve futsalu
Soubor cvi€eni pro rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti ve futsalu

Zde predkladame moznosti rozvoje reakéni rychlosti. Tato schopnost
je ve futsalu nezbytna nejen pro brankaie, ale i pro hrace v poli.
Neéktera cviceni lze vyuzit jak pro hrace v poli, tak pro brankare.
Ur¢ita cviceni jsou vhodna pouze pro brankaie (hrace v poli).

Metoda opakovani

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 5

Pocet sérii: 4

Interval odpocinku mezi sériemi: 4 minuty

Poskoky snozmo vzad 3-5x a kotoul vpfed — kotoul je proveden na
podnét trenéra (sluchovy, zrakovy).
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Poskoky snozmo vzad 3-5Xx akotoul vpied bez zrakové kontroly.
Kotoul je proveden na podnét trenéra (sluchovy, taktilni). MoZno
zaradit kotoul letmo.

Kratké, rychlé poskoky snozmo vzad, kotoul letmo pies prekazku,
obrat 0 180°, kratké, rychlé poskoky snozmo vzad a opét kotoul letmo
pies prekazku. Kotoul je proveden na podnét trenéra (sluchovy,
zrakovy).

Kotoul vpted s mi¢em v rukou, po dokonceni kotoulu vyhodit mic
a chytit jej pted dopadem.

Vyhodit si mi¢ doptedu, kotoul vpted a chytit jej pied dopadem, resp.
po jednom odraze.

Vyhodit si mi¢ mezi nohy vzad, nahoru a po obratu ho chytit pied
dopadem.

Viz. €. 6, ale po vyhozeni mice ptidat diep, sed, resp. kotoul a potom
chytat mic.

Po kratkém nabchu kotoul vpied (letmo) a chyceni mice, ktery trenér
nadhodi tésné€ po dokonceni cviceni.

Kotoul letmo ptes Svédskou bednu, za kterou je poloZzen mi¢ a misto
dotyku dlani o Zinénku, chytit mi¢ a s nim dokoncit kotoul.

Viz €. 9, ale po dokonceni kotoulu pfidame piihravku, resp. trefeni
cile.

Ve stoji zady ke sténé, hodit mi¢ vzad, obrat a chytit mi¢ po odrazu.
Viz ¢. 11, ale ze sedu.

V lehu na boku, ¢elem ke sténé€, hodit mi¢ a po odraze chytit (hazet
tak, aby bylo nutné chytit mi¢ na opacné stran¢ (boku).
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V lehu na zadech si vyhodit mi¢ nad sebe a po obratu v lehu 0 360° jej
chytit opét v lehu na zadech.

Soubor cviceni pro rozvoj realizaén€ rychlostnich schopnosti ve
futsalu

Metoda opakovani

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 7

Pocet sérii: 4

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 minuty

Poskoky snozmo vzad 3x a nasledné vyskok vpfed na vyvySenou
podlozku, seskok s obratem 0 180° a opakovat totéz na druhou stranu.

Poskoky snozmo vzad (do strany) 3x a nasledné vyskok na vyvySenou
podloZku, obrat o 180°, preskok vpied na dalsi vyvysSenou podlozku.

Poskoky snozmo do strany vlevo (vpravo) a kotoul vpied.

Poskoky snozmo do strany vlevo (vpravo), pieskok snozmo vpred
pies prekazku, po doskoku hned pieskok zpét, poskoky do strany.

Viz ¢. 5, ale s vykonanim zavérecné faze do protisméru poskok.

Padavy start s maximalni frekvenci krokil (vyznacené Cary na zemi)
na useku 15 — 20 m. CviCeni vykonavat na roviné popt. z mirné¢ho
kopce (3 —4°).

Padavy start s maximalni frekvenci krokii a rozlozena rovinka 25 — 30
m. Cviceni vykonavat na roviné popi. z mirného kopce (3 —4°).
Cviceni bézecké abecedy (predkopavani, zakopavani, lifting, skiping)
na useku 8 — 10 m s naslednym ptfechodem do sprintu 10 — 12 m.
Cviceni vykonavat na rovin¢ popt. z mirného kopce (3 —4°).
Zrychlovani po cvi€enich bézecké abecedy.

B¢h na ,,U* rampé¢. Cvicenec se rozb¢hne z kopce maximalni rychlosti
a snazi se ji udrzet i v mirném protisvahu.
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Slapavy béh na misté s oporou (pevna, resp. spolucviéenec).

Zrychlovani béhu na vlastni nebo cizi podnét rizného charakteru.
Polohové starty (start ze stoje, ze sedu, z lehu apod.).
Kratké zrychleni (Slapavy béh), které nasleduje po cviceni
frekvencniho charakteru maximdalni frekvenci krok. Délku kroki
muZeme urcovat naznaenymi Carami nebo s pomoci vyznacCenych
kruhii. Paze pracuji jako pifi béhu nebo vykondvaji jinou c¢innost
(upazeni, piredpazeni apod. nebo kombinaci téchto ¢innosti). VSechna
uvedena cvifeni je moZzné vykonavat smérem vpied, vzad, v bo¢nim
postaveni (obr.1 — 11).
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Obr. 1 — 11 Priklady cviceni na rozvoj akcelera¢ni rychlosti

Obr. 1- 3. Tappingové cvi¢enia néh v sede a v stoji
Obr. 4. Opakované prednozovanie hore skrémo
Obr. 5. Hmity striedavonozne lah vzadu s oporou o predlaktie
Obr. 6. Beh bokom skrizmo
Obr. 7. Hmity striedavoru¢ne v predpazeni (upazeni, vzpazeni)
Obr. 8. Tappingové cviCenia pazi
Obr. 9. Poklus s uréenou dizkou krokov a naznaenym smerom
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Ptiklady drobnych pohybovych her, zdvodid pro rozvoj realizacné
rychlostnich schopnosti ve futsalu

Dva cvi€enci (A, B) stoji na svych metach ve vzdalenosti 4 -5 m
(Obr. 12). ,,.B*“ vybiha na znacku smérem ke spolucvicenci, otaci se na
n¢j a vybihd do protisméru. V tom momenté ,A“ vybihd
Z polovysokého startu a snazi se dobéhnout spolucvicence ke koncové
c¢are (10 — 15 m od mista startu) hrace ,,A*“. Alternativy: ménime
startovni polohy; vzdalenosti cvi¢encli od sebe; vzdalenost mety od
cvicence ,,A“; koncovou metu.

Obr. 12 Ukazka jedné alternativy pohybové hry

A O B
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/
A\ 4

AR
o
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Dva hraci sedi proti sobé tak, ze se opiraji chodidly (Obr. 13). Na
signal se otaceji o 180 stupnil a vybihaji na koncovou metu. Na ni stoji
ostatni ¢lenové druzstva. Prvni z nich ma nastavenou dlan, aby mohl
dat bézici tlesknutim signal, ze dob&hl do cile. Alternativy: ménime
startovni polohy; do béZeckého useku vkladame zadanou ulohu —
vyskok, obrat, neseni mice apod. Nebo se po obéhnuti mety hraci
snazi co nejdiiv pfebéhnout pies sttedovou Caru.
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Obr. 13
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Cvicenci stoji proti sobé na metach 5 — 15 m od konce gymnastické
lavicky (Obr. 14). Na ni je poloZzen plny mi¢. Na povel cvicenci
vybihaji, kazdy po jedné strané lavicky a snaZi se z ni shodit mic.
Alternativy: ménime startovni polohy; vzdalenost; pocet mi¢i na
lavi¢ce (Lednicky, 2004).

Obr. 14
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\ 4
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Shrnuti

Snazili jsme se timto materialem pfispét futsalovym trenériim,
ucitelim télesné¢ vychovy a dal§im, ktefi by radi rozvijeli rychlostni
schopnosti u futsalistd. VySe uvedené priklady by mély poslouzit ke
zkvalitnéni tréninkového procesu. Lze se domnivat, ze v budoucnu
bude i v nasich krajich pfibyvat futsalistd specialistii, ktefi se budou
vénovat futsalu na prvnim misté tak, jako tomu je ve vyspélych
futsalovych zemich. P¥ikladem mize byt Spanélsko nebo Rusko, kde
profesionalita soutézi tla¢i hrace k vyhranéni pouze na futsal - bez
kombinovani s fotbalem, coZ je u nas vcelku béZnou véci.
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5. ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI V
GYMNASTICE (HorkelLV. a Horklova, H.)

Rychlostni  schopnosti v gymnastice rozvijime v soucinnosti
s ostatnimi pohybovymi schopnostmi, piedev§im se schopnostmi
koordinacnimi a silovymi. Diivodem je skuteCnost, ze zlepSeni
rychlostnich projevlli lze dosahnout také rozvojem uvedenych
schopnosti. Koordinace ma velky vyznam pro stfidani kontrakce a
relaxace svalovych vladken (Peri¢, Dovalil, 2010), ze silovych
schopnosti ma dulezitou roli rozvoj explozivni sily. Gymnastika
ovlivituje predevSim rozvoj rychlostni sily, koordinaci, dale pak
statickou a izolovanou dynamickou silu (Kucera, Dylevsky aj. 1997).
Pro gymnastiku jsou typicka cviCeni, ve kterych dochazi
K rychlostnimu projevu v ramci slozitych pohybovych struktur, a kde
je rychlostni faktor bezprostiedné spojen s dal$imi motorickymi a
metabolickymi kvalitami pohybu (Jufinova, Stejskal, 1987). Vyznam
rychlosti pro koordinaci pohybu v gymnastice spociva v optimalnim
trvani svalového napéti v konkrétnim pohybovém ukolu, ktery
ptedstavuje prvek, vazba nebo sestava. Gymnasticky pohyb je
charakterizovan ptesnou, rychlou a jemnou diferenciaci a souhrou
jednotlivych pohybovych akti za ptedpokladu dostatecného rozvoje
silovych schopnosti. Rozvoj rychlosti také vytvati ptedpoklad pro
vyS§i uroven vytrvalosti jako nutného predpokladu oddaleni
nastupujici inavy, ktera snizuje presnost nové nacvicovanych prvki.

Vysoka urovern rozvoje rychlostnich schopnosti v gymnastice:

- prispiva krychlému a kvalitnimu osvojovani techniky nové
nacvi¢ovanych prvki a vazeb

- pozitivné ovliviiuje jiz dfive nacvi¢ené pohybové dovednosti

- prispiva k technicky dokonalému provedeni

- umoziuje efektivni vyuziti energetickych zdroj

- zlepSuje schopnost rychl¢ reakce po nezvladnuti stanovené¢ho
prvku, vazby nebo sestavy

Vzhledem Kk riiznorodosti a mnozstvi cviceni je pocet cvi¢eni omezen,
ve vyCtu se soustfedime na vybér jednotlivych typli s moznosti
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obmén. Zadani pohybového ukolu je ucelné obménovat tak, aby byl
kladen duiraz na rychlost, piesnost pohybu a moznost rizného vybéru
z nékolika moZnych feSeni v riznych situacich a podminkach
(Kristofi¢, 2004). V souladu srozvojem rychlosti doporucujeme u
cviceni jednotlivcl a dvojic stanovit pocet opakovani cvi€eni, sérii a
interval odpocinku piedevsim s ohledem na vék cvicencii a uroven
jejich pohybové vykonnosti. V rozvoji cyklické rychlostni schopnosti
je u metody opakovani vedle po¢tu opakovani cvieni mozno vyuzit i
doporucené doby trvani cvi€eni. Vzdalenost cvi¢encl od sebe volime
podle véku a dovednosti cvicenct (4 — 8m). Cviceni ve druzstvech lze
po nacviku vétSinou procvicovat soutézivym zpusobem. Daéle
doporucujeme vybér cviceni provést tak, aby byla dodrZzena didakticka
zasada piiméfenosti a zaméfit se na stfidani jednotlivych cviceni pro
rozvoj urCité rychlostni schopnosti v jedné cvicebni hodin€. Cviceni,
ktera rozvijeji vice rychlostnich schopnosti, pfifazujeme k té
schopnosti, kde ptfedpokladdme rozhodujici podil na tuspéSnosti
provedeni. Z metod navrhujeme nejvice vyuzivat metody opakovani a
metody analytické. Mezi dals$i metody rozvoje rychlostnich
schopnosti lze zafadit i metody uZivané pro rozvoj dynamické sily
(M¢kota, Novosad, 2005). Pohybové Cinnosti zaméfené na rozvoj
vice pohybovych schopnosti a zafazené do vyctu cviceni se lisi
zpusobem provadéni. U rychlostné silovych cvi€eni, které jsou
zatfazeny do rozvoje rychlosti, se klade diiraz na rychlost provadéni a
na pribéh pohybu. U cviceni zaméfenych na rozvoj silovych
schopnosti se vice zvyraziuje pribéh pohybu spolu se spravnou
vychozi a konecnou polohou. Z téchto divodl je vyuziti rychlostnich
cviceni mozné az po dokonalém zvladnuti pohybu. Podobné
postupujeme 1 pi1 stanoveni rozdilného zplisobu provedeni cviceni u
rychlosti reakce ve vztahu ke cvieni zaméfeného na rozvoj reakéni
schopnosti, kterou zatazujeme do schopnosti koordina¢nich. Velmi
dalezitou zasadou je pfed zahdjenim cviceni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti zatadit cviceni pro uvolnéni a protazeni svali.

Metody rozvoje rychlosti reakce
V rozvoji této schopnosti se zaméfujeme na:
- zménu poloh na akusticky nebo opticky signal
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starty z riznych poloh na akusticky nebo opticky signal

rizné nebo stejna cviceni na rizné nebo stejné signaly

cvi¢eni zamefena na rychlé zmény poloh

cviceni vykonavand se zménami rychlosti provadéni na
akusticky nebo opticky signal

zmény polohy téla v prostoru v souladu s pohybujicim se
nacinim

cviceni a soutéZe ve dvojicich

Metoda opakovani

Pocet opakovani : 20

Pocet sérii : 2

Interval odpocCinku mezi sériemi : 1 minuta

Cviceni bez nacini a naradi

1.
2.

3.

o

9.

10.

Chiize vpred: na signal skok s dvojnym obratem.

B¢h kolem télocviény: na signdl zména sméru (dvojny obrat,
obrat a béh pozpatku, obrat a beh v protisméru).

Béh kolem tclocvicny: na signdl vzajemné piedbihani ve
dvojicich.

V rozich télocvicny skupiny cvicencli: na signal vyména
postaveni (na straZznika).

B¢h kolem télocvi¢ny: na signal zauymout ur¢enou polohu.

. Na signal provadi cvi¢enec rychlé piechody z nizkych poloh do

postoju.

. Na signal prob&hne cvienec vymezenou vzdalenost ur¢enym

zpusobem (b&h, béh pozpatku, poskoky na jedn€ noze, poskoky
snoZmo apod.).

. Na signal plni cvienec pii beéhu urceny ukol (piekonat bednu,

pirebéhnout lavicku, provést kotoul apod.)

B¢h po télocviéné — na signal cviCenec zastavi v piedem urcené
pozici.

B¢éh po kruhu - na signal zrychleni nebo zpomaleni béhu.

CvicCeni s na¢inim a na naradi

Svihadlo, plné mice a jiné nacini
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11. Cvicenec vyhodi Svihadlo (mic, obru¢, kuzel), provede kotoul a
nacini opét chyti.

12. CviCenec vyhodi Svihadlo (mic¢, obrué, kuzel), provede obrat a
nacini opét chyti.

13. Cvicenec odrazi mi¢ pied sebou, provede obrat a mi¢ chyti

14. Stoj rozkro¢ny — hluboky ohnuty predklon: vyhodit mi¢ obouruc
mezi nohama za télem a chytit ho ve stoji rozkrocném pied

télem.
0
L °
[* 1

15. Dvojice ve stoji (v kleku) za sebou, cvicenec vzadu hazi mic
obouru¢ obloukem ptes hlavu spolucvicence, ktery mi¢ chyta
obouruc.

\“\i TJ'Q

.

16. Piihravky mice ve dvojici, po odhodu mice provede cvicenec
cely obrat a chyta mic, ktery mu piihral spolucvicenec.

05" \0

Kratké tyce, obrué
17. Ty¢ pred télem svisle, uchopenim obouru¢ na hornim konci,
volny konec opfen o zem. Na signal pustit ty¢, provést dvojny
obrat a chytit tyc.
18. Dvojice proti sobé&: ty¢ v pravé ruce na konci pted télem svisle
dolll opfit o zem: na signal vyména a zachyceni tyCe
spolucvicence pied padem na zem.

R
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19. Proskakovani obruce s protismérnou rotaci.
Lavicky, Zebiiny

20. Dvojice proti sobé na konci lavicky (kladinky), na signal
vymeéna postaveni.

21. Na Sikmé lavice zavéSené na Zebiinach, 1 cvienec pfidrzuje
plny mi¢ na lavicce u zebfin, 2 cvi¢enec v sedu zady K lavicce ve
vzdalenosti 5m, na signal 1 cvienec spusti mi¢ a 2 cvicenec jej
po obratu zachytava.

Metoda analyticka

Pocet opakovani : 8

Pocet sérii : 3

Interval odpocinku mezi sériemi : 1 minuta

Cviceni bez nacini a naradi

22. Na vizuélni podnét spolucvicence (upazit, vzpaZzit) zaujeti
urcen¢ polohy pazi.

23. Na vizualni podnét spolucvi¢ence zaujeti ur€ené polohy (sed,
leh, diep)

24. Dvojice ¢elem k sobé&. Prvni cvicenec ptedpazi, druhy piredpaZzi
poniz, dlan¢ vzhiiru a snazi se necekané tlesknout prvého shora
pres ruce.

25. Cviceni s na¢inim a na naftadi.

26. Dvojice ¢elem k sobé¢, Svihadlo za prvnim cvi¢encem: preskok
snozmo s meziskokem - pteskok snozmo s meziskokem pouze
prvni cvicenec, druhy vyb&hne stranou.

27. Dvojice vedle sebe, prvni zdvojice preskok Svihadla
s meziskokem — druhy vbéhne k prvnimu a pieskoc¢i Svihadlo
spole¢né — druhy vyb&hne stranou, prvni piesko¢i Svihadlo sam.

28. Stoj spojny — ty¢ na zaloktich pfed rameny rovné: sklonénim
pazi kutalet ty¢ dolli a uchopit ji pfed padem na zem.

29. Stoj spojny — ty¢ v pravé (levé) na konci pfed rameny svisle
vzhtru: pustit ty¢ a znovu ji zachytit za horni konec.
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30. Dvojice ¢elem k sobé, jeden az dva metry od sebe. Cvicenci
stoji (kleci, sedi) proti ty¢i poloZzené mezi nimi ¢elné. Na signal
se cvi¢enci snazi co nejrychleji uchopit tyc.

31. Dvojice celem k sobé&, jeden drzi ty¢ pied boky ( prsa) rovné,
druhy ma ruce tésn¢ nad tyCi. Prvni necekané ty¢ pusti, druhy se
ji snaZzi zachytit.

il
-

32. Sed — polozit ty¢ kolmo na holen¢: piednozenim vyhodit ty¢
vzhtiru a chytit.

AOK“%

33. Dvojice ¢elem k sob& na vzdalenost pfedpazeni obou cvicencul.
Cvicenci lezi (kleci) proti kuzelu postaveného mezi nimi. Na
signal se cviCenci snazi co nejrychleji uchopit kuzel.

0 O 0 o
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34. Dvojice stoji za sebou ve vzdalenosti 5 m. Prvni zady ke
druhému, ktery drzi kuzel (obru¢, Svihadlo) v pravé (leve).
Druhy provede tfi malé bo¢né kruhy vpred s pocitanim nahlas,
po tfetim vyhodi kuZel. Pfi vyhozeni (tzn. po signalu tfeti) se
prvni cvicenec otoci a chyti kuzel (obru¢, Svihadlo).

Metody rozvoje acyklické rychlostni schopnosti
V rozvoji této schopnosti se zamétujeme na:

- skokova cvi€eni

- zmény polohy téla v prostoru

- realizaci jednoduchého pohybu téla nebo jednotlivych ¢asti
- cviceni ve dvojicich

- cviceni s na¢inim
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Metoda opakovani

Intenzita zatizeni : maximalni

Pocet opakovani : 8

Pocet sérii : 5

Interval odpo€inku mezi sériemi : 1 minuta

Cviceni bez nacini a naradi

35. Stoj rozkro¢ny - ptedpazit zevniti: stfidavé pfednoZovat povys
s dohmatem na $picky (s tlesknutim pod nohou).

36. Stoj rozkrocny — piipazit: skoky se skréenim piednozmo
(ptednoZenim roznoZzmo, ruce se dotknou Spi¢ek nohou).

37. Cvicenci jsou rozestoupeni ¢elem k vedoucimu. Ten provadi
jednoduché pohyby pazi, trupu a nohou, které cvicenci
napodobuji. Obmeéna: jednoduch¢ pohyby je mozno
napodobovat i1 zrcadlové.

38. Dvojice stoj proti sob¢: jeden cvicenec vymysli vazby pohybt
pazi (nohou, trupu, hlavy) druhy zrcadlové opakuje (pohyby se
musi ménit, Ize ptidat 1 lokomoci).

CvicCeni s na¢inim a na naradi

Svihadlo

39. Preskoky s krouzenim zkiizmo (vajicko) vpred i vzad.

40. Pieskoky cvalem stranou.

41. Dvojice vedle sebe — Svihadlo ve vné&jSich rukach: pieskoky
snozmoO S Meziskoky s krouzenim vpted.

42. Pteskoky slozeného Svihadla snozmo.

43. Podbihani krouziciho dlouhého $vihadla.

a
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44. Preskakovani krouziciho dlouhého $vihadla.

PPOPD —— —= ; —~=D

45. Plné mice, tenisové micky.

46. Dvojice proti sob&: ptihravky, po piihrdvce zména polohy
(diep, sed).

47. Dvojice proti sob&: hod dvéma mici najednou (pravou i levou
rukou), chytit oba mi¢e najednou.

N

48. Vzpor leZzmo na velkém mici: opakované odraZeni stehen od
mice.

TO

49. Dvojice proti sobé: kazdy cvicenec hod mici proti sob&, po
vzajemném odrazu micl jejich chyceni pred dopadem na zem.

P

-
A=~

-

50. Dvojice proti sob¢: jeden hdzi mi¢ se zménami sméru a vysky,
druhy (ve stoji, kleku, sedu) chyta mi¢ pfed dopadem na zem.

0 - -
=

51. Cvicenec kutali mi¢, béZi za nim a mi¢ zachytava na urcené
mete.

52. Dva cvicenci vedle sebe: jeden kutali mi¢, druhy vybiha a
zachytava mi¢ na uren¢ mete.

53. Jeden cvicenec skace na trampolince, ve vyskoku chyta mic,
ktery mu druhy hazi.
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Kratké tyce
54. Dvojice proti sob&: soucCasné prehazovani ty¢e ve svislé nebo
vodorovné poloze.

55. Cvicenci v fadé, kazdy ty¢ ptfed boky rovné. Na povel co
nejrychleji stiidaveé prekracuji ty¢ vpied a vzad.

Y

A

56. Cvicenci v fad€, kazdy uchopi ty¢ pted télem svisle za horni
konec, volny konec opfen o zem. Na povel pieSvihy unoZmo
pravou, levou (pfednozmo, stfidavé prednozeni a unoZzeni,
stﬁdavé pravou a levou).

7
4

V\\

B L |
Lavicky

57. Vzpor vzadu sedmo roznoZzny na lavicce bocné: skréit —
piednozit — skrcit — roznozit.

Metoda rychlostné silova

Intenzita zatizeni : submaximalni

Pocet opakovani : 8, 16

Pocet sérii : 5

Interval odpocinku mezi sériemi : 1, 2 minuty

CvicCeni bez nacini a naradi

58. Kliky v kleku, ve vzporu lezmo, na stalkach.
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59. Ze vzporu leZmo odrazem rukou tlesknuti pted télem.

o

o 4}
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60. Cviceni s na¢inim a na naradi.

61. Vzpor leZzmo, ruce na plném mici, odrazem souru¢ klik lezmo
vedle mice (vpravo, vlevo) a zpct.

62. Kliky s oporou stehen na bedné.

63. Leh pokrémo, skrcit ptipazmo, piedlokti dovnitt zkiiZmo
(bérce poloZeny na jeden az dva dily bedny) — sed.

R ~ m«—ﬂ

64. Vystupy na dva az tfi dily bedny (stiidat pravou, levou nohu).
65. Odrazy snozmo ptes prekazky (lavicky, dily bedny).

Metoda plyometricka

Intenzita zatiZzeni : maximalni

Pocet opakovani : 8

Pocet sérii : 4

Interval odpocinku mezi sériemi : 2 minuty

CvicCeni s na¢inim a na naradi

Lavicky, bedna

66. Vyskoky ze stoje rozkrocného na dvou lavickach vedle sebe do
stoje.

67. Po seskoku z bedny (3 — 5 dili) odraz snozmo pies dva dily
bedny.

68. Po seskoku z bedny (3 — 5 dili) odraz snozmo do dalky.

69. Po seskoku z bedny (3 — 5 dild) vyskok zpét na bednu.

70. Po seskoku z bedny (3 — 5 dili) série 3 preskoku pies lavicky.
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Metody rozvoje cyklické rychlostni schopnosti

V rozvoji této schopnosti se zaméfujeme na:
- akcelera¢ni cviceni
- frekven¢ni cvi€eni
- cviceni zaméfend na rychlé zmény sméru lokomoce
- prekazkové drahy

Metoda opakovani

Intenzita zatiZeni : maximalni

Pocet opakovani : 4 — 6 ( max. do 10)

Doba trvani cviceni : 5 — 15 sec. ( max. 20 sec.)
Pocet sérii : 2,3

Interval odpocCinku mezi sériemi : 2 minuty

Cviceni bez nacini a naradi

71. Na povel cvi€enec vystartuje a snazi se prekonat vymezenou
vzdalenost (délka télocvicny), splnit na meté uréeny pohybovy
ukol a vratit se zpét.

72. Rychlé ptechody z nizkych poloh do postojt.

73. Podpor na piedloktich vzadu sedmo: hmitani stfidnonoz vpted
a vzad nebo zkiizmo.

74. Podpor na predloktich vzadu sedmo — skrcit ptednoZzmo levou,
pirednozit dolli pravou tésné nad zem: soucasna vyméena polohy
nohou.

75. Vzpor diepmo spojny, vzpor diepmo a zp¢t.

76. Stoj spojny: poskokem stoj rozkrocny — upazit, poskokem stoj
spojny — pfipazit.

g

Je A

77. Stoj rozkro¢ny, ruce v bok : poskokem stoj zkiizny levou
vpred, zpét stoj rozkrocny a poskokem stoj zkiizny pravou
vpred.
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78. Stoj rozkro¢ny, ruce v bok : poskoky s tiderem nohou o sebe.

79. Stoj rozkro¢ny pravou vpted — ptedpazit levou, zapaZzit pravou:
poskoky s vyménou nohou a pazi.

80. Dvojice stoj rozkro¢ny zady k sobé ve vzdalenosti 2 metru od
sebe — voln¢ pfipazit: otocit trup vlevo — pokr¢it predpazmo,
dotknout se vzajemné dlanémi, totéz vpravo.

81. Dvojice stoj rozkro¢ny zady k sobé ve vzdalenosti /2 metru od
sebe — volné pfipazit: jeden cviCenec otocit trup vlevo, druhy
vpravo — pokréit predpazmo, dotknout se vziajemné dlanémi a
opacné.

CvicCeni s na¢inim a na naradi

.Sv'vihadlo, obruc

82. Pteskoky snozmo (vpied, vzad, stranou).

83. Pteskoky snoZzmo ve stoji, podiepu, diepu.

84. Preskoky jednonoz, sttidnonoz, snozZmo.

85. Pteskoky snoZzmo: dvojSvihy vpied a vzad.

86. Stiidani preskokil snozmo a dvojSvihli snoZzmo.

87. Dvojice proti sob¢, krouzeni dvou dlouhych S§vihadel
protismérné a nesoudobé. Treti cviCenec uprostied pieskakuje
krouzici Svihadla.

88. Stoj spojny, obru¢ na zemi: skoky do obruce, z obruce, pies
obru¢ — vpfed, vzad, stranou.
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Plné mice

89. Stoj rozkro¢ny pravou (levou) vpred ¢elem ke sténé, ptihravky
obouru¢ ve vzpazeni odrazem o zed'.

90. Dvojice ve stoji rozkro¢ném pravou (levou) vpied, pfihravky
obouru¢ ve vzpazeni.

91. Sed roznozny celem ke sténé, piihravky odrazem o zed’
obouru¢ tréenim od prsou.

92. Dvojice ve stoji rozkro€ném zady k sob&, podavat si sttidave
mi¢ nad hlavou a mezi nohama.

(1 4

93. Dvojice ve stoji rozkro€ném zady k sobé, podavat si mic
sttidavé vpravo a vlevo (mi¢ krouzi kolem dvojice ve vysi boki
nebo po osmicce).

0

Lavicky, bedna, Zebiiny

94. Vyskoky a seskoky na lavi¢ku (dva dily bedny).

95. Vyskoky a seskoky na lavicku (dva dily bedny) s vyménou
nohou, ze stoje rozkro¢ného nad lavickou.

96. Preskoky lavicky (dva dily bedny).

97. Vzpor vzadu sedmo skrémo na lavicce celné, uchopit
podhmatem zadni hranu lavicky, mirny naklon vzad -
pirednozovani povys a zpét.

0 0
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98. Vyskoky (snozmo, roznozmo) v ¢elném postaveni k Zebifinam,
paze se opiraji o Zebfiny ve vysi ramen.

99. Cvicenci v zastupu, pred nimi 4 — 6 lavicek celné: cvicenci
pteskaku;ji lavicky.
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100. Cvicenci v zéstupu, pred nimi ¢elné¢ 4 — 6 rozloZenych dila
bedny ve vzdalenosti 2 metru od sebe: cvicenci probihaji drahu
stfidavé s dosSlapem do bedny a vné bedny.

Metoda analyticka

Intenzita zatiZzeni : maximalni

Pocet opakovani : 16

Pocet sérii : 2

Interval odpocinku mezi sériemi : 1 minuty

Cviceni bez nacini a natadi

101. Stoj mirn€ rozkrocny Celem ke stén¢, naklonem vpied odrazy
rukou s oporou o sténu.

102. Stoj, ruce v bok, poskoky na miste, vpted, vzad, stranou.

103. Cvicenci v zastupech vedle sebe probihaji slalom mezi
metami (mice, tyCe, kuzele). Na protéjsi strané se tfadi do
zastupu.

104. Cviceni s nacinim a na natadi.

105. Cvicenci ve dvojici proti sobé v kleku na pravé (levé) -
predpazit doli dovnitt, v kazdé ruce drzi jeden konec tyce (tyCe
vedle sebe). Tieti cvicenec stoj rozkroémo nad tyCemi: cvicenci
drzici tyCe stfidaji vychozi pozici s predpazenim dolii zevnitf,
treti cviCenec pieskakuje tyCe. V priibéhu cviceni pohyb
zrychlujeme, mizZeme také doprovodit pohyb udery ty¢emi o
sebe a 0 zem.

0 0
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106. Cvicenec Celné k Zebtinam, pfedpazit, uchopit pticku ve vysi
ramen: opakované vyskoky snoZzmo (roznozmo).

107. Svis zady k Zebfinam, opakované skr¢ovat ptednoZzmo povys,
bérec svisle doli.

108. Stoj spojny celem k hrazd¢ dosazné, opakované vyskoky do
shybu.
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Metody rozvoje komplexni rychlostni schopnosti

V rozvoji této schopnosti se zaméfujeme na:
- cviceni na rychlost jednoduchych 1 slozitych pohybt
- drobné pohybové hry
- Stafetové zavody
- gymnastické hry

Metoda opakovani

Intenzita zatiZeni : submaximalni

Pocet opakovani : 4 - 6

Pocet sérii : 1, 2

Interval odpocinku mezi sériemi : 2 minuty

Cviceni bez nacini a naradi

109. Soutéz druzstev. Kazdé druzZstvo stoji v fadé, 4 kroky pred
zinénkou. Na signal cvi¢enci vyb&hnou a na Zinénce provedou
stoj na hlavé. Vitézi druzstvo, ve kterém jsou vSichni soucasné
ve stoji na hlavé

110. Postaveni volné po télocvicné: na signal seskupovani
cvicenct podle vyvolaného €isla (na molekuly).

111. Cvi€enci rozdéleni do 4 druZstev obihaji po obvodu
télocvicny. Uprostied télocviény jsou poloZzeny 4 Zinénky. Na
akusticky signal se druZstva postavi na predem urcené zinénky.

112. Cvicenci sedi v fad¢ vedle sebe (v zastupu za sebou) a jsou
oCislovani. Po vyvolani ¢isla cvicenec vybéhne ze svého mista,
ob¢hne oba krajniky a vrati se na své misto.

113. Trojice cviencu v zastupu, krajnici Celem k sob&. Stiedni
cvicenec provede kotoul proti jednomu z krajnikl, ktery jej
roznozmo preskocCi a provede kotoul proti druhému krajnikovi,
ktery jej také preskoci. Soucasné se pivodni stiedni cvicenec
obrati a pteskoci druheho krajnika v kotoulu. Pieskoky a kotouly
se pravideln¢ stfidaji.
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Cviceni s na¢inim a na naradi

Plné mice, velké mice

114. DruZstva proti sob¢, v jednom druzstvu mice, cvicenci jsou
oCislovani: cvienec vyvolaného Ccisla pifihrava druhému
cvicenci stejného Cisla, ostatni diep.

115. Druzstva proti sobé na okrajich télocviény: uprostied
télocvicny v fad¢€ nebo volné poloZené po télocvicné ocislované
mice: na signal (¢islo mice) urCeni cvicenci vybihaji a dotykaji
se mice.

116. Cvienci v zastupu ve stoji rozkroéném. Prvni podava mic
nad hlavou, druhy spodem mezi koleny, tfeti opét nad hlavou.
Jakmile se mi¢ dostane k poslednimu, bézi s mi¢em pred zastup
a opct podava mic vzad.

117. Cvicenci v zéastupu ve stoji rozkro€ném. Prvni cvi€enec ma
plny mic. Na signal mi¢ kouli vzad. Posledni po chyceni mice
bézi doptedu a cviceni se opakuje do vystiidani vSech cvicenci.

118. Dvé poloviny druzstva stoji v zdstupech proti sobé ve
vzdalenosti 6 az 8 krokil. Prvni cviCenec prvni poloviny druzstva
ma mi¢. Na povel piihrava (kouli) mi¢ k prvnimu z druhé
poloviny a pfebéhne na konec druhého zastupu. Cviceni konci
vymeénou mist.

Bedna, lavicky

119. 3 dily bedny, vzdalenost 5 — 10m: hod micem (pravou, levou,
piimo, stranou, tréenim, obloukem) mezi dily bedny.

120. Druzstva, pted kazdym druzstvem za sebou dily bedny: trefit
se mi¢em postupné mezi dily bedny.

121. Druzstva, pted kazdym druzstvem bedna bez vrchniho dilu
(5— 10m): hod mi¢i co nejrychleji do bedny.

122. DruZstva, pred kazdym bedna bez vrchniho dilu, 1 cvienec
za bednou: prihravky cvi€enci za bednou, ten hazi mi¢ do bedny.
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Kruhy

123. Kruhy ve vySce 30 cm nad zemi provlékneme kratkou tyci.
Prvni cvicenec lezi na biiSe pod kruhy, druhy vychyli kruhy
vzad. PusSténim uvede kruhy sty¢i do hupu. Pii navratu
z predhupu prvni cvi¢enec vstane a ty¢ preskoci a opét provede
leh na bfiSe. V této poloze vycka az ty¢ nad nim projde a znovu
j1 pteskoc€i. Cviceni se opakuje do zastaveni kruhli nebo po padu
tyCe na zem.

Metoda synteticka

Intenzita zatizeni : submaximalni

Pocet opakovani: 4-6

Pocet sérii : 1,2

Interval odpocinku mezi sériemi : 2 minuty

Cviceni bez nacini a naradi

124. Dvojice cvi€encll b&zi za sebou, na znameni druhy cvienec
piedbéhne prvniho, pak prvni pfedbéhne druhého.

125. Druzstvo 4 — 6 cviCencil bézi za sebou, na znameni vyb&hne
posledni cvi¢enec co nejrychleji a zaradi se pred prvniho. Hned
vybiha dalsi a opét se zatadi jako prvni.

126. Cvicenci v pravidelnych rozestupech po obvodu kruhu jsou
rozpoc¢itani od prvniho ke ¢tvrtému. Na signal vybihaji vyvolana
¢isla vné obvodu kruhu a co nejrychleji se vraci na své misto.

127. Druzstva v zastupech vedle sebe. Na zacatku vybihd dvojice
cvicencl z kazdého druZstva. Po dosaZeni uréen¢ mety se jeden
vraci a vytvafi s dalsi novou dvojici. Druhy Clen dvojice zlistava
za metou. Cilem je co nejrychlejsi pfesun celého druzZstva.

128. Dvé druzstva celem k sobé ve vzdalenosti 8 az 10 kroki.
CviCenci prvniho tfadu ve stoji, predpazit dold, dlané vzhiru.
Ur€eny cviCenec druhé fady vybihd k prvnimu a nékterého ze
cvicencl tleskne do dlané. ZasaZeny se jej snazi chytit diiv nez
se vrati do druzstva.

129. Dvé druzstva v fad€ proti sobé ve vzdalenosti 3 az 5 metrt.
Za kazdym druzstvem je meta (¢ara) ve vzdalenosti 5 — 8 metru.
Vsichni cvicenci jsou v predem urcené poloze (stoj, klek, sed,
piedem 1 zady ve sméru pohybu). Cvi€enci jednoho z druZstev
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jsou oznaceni jako Cerveni, druhé druzstvo jako bili. Vedouci
urci druzstvo (Cerveni nebo bili), které bude honit druhé
druzstvo (bilé nebo Cervené). Cvi€enci urené¢ho druzstva se
snazi dostihnout cvi¢ence druhého druzstva a dotekem ruky ho
ziskat do svého druzstva. Vitézi druzstvo, které¢ chyti vSechny
Cleny druzstva druhého.

Cviceni s na¢inim a na naradi

Svihadlo, obrué

130. Dvojice cvicencli vedle sebe. Pfed dvojici poloZena nacini ve
vzdalenosti 3 metry od sebe 2 Svihadla, 2 obruce: prvni usek
cvicenci bézi, druhy pteskakuji stfidnonoz pies Svihadlo, treti
usek proskakuji obru¢ libovolnym zptisobem.

131. Druzstva v zastupech vedle sebe, prvni cvicenec drzi
Svihadlo: pieskoky z mista k met€ a zpét:

132. vpied odrazem snoZzmo,

133. cvalem stranou,

134. odrazem snozmo vpravo, vlevo s postupem vpied.

135. Druzstva v zastupech vedle sebe, pfed nimi Svihadla, dalsi
Svihadla ve vzdalenosti 5 az 8 metru:

136. pieskocit Svihadlo, dob&hnout k dalSimu Svihadlu — pteskoky
Svihadla stfidnonoz,

137. preskocit Svihadlo, dobéhnout k dalSimu Svihadlu — pfeskoky
Svihadla snozmo,

138. pteskocit Svihadlo, dob&hnout k dalSimu Svihadlu — pteskoky
Svihadla jednonoz,

139. pieskocit Svihadlo, dobéhnout k dalSimu Svihadlu — preskoky
Svihadla dvojSvihem.

Lavicky

140. Druzstva v zastupech vedle sebe. Pfed nimi lavicky ve
vzdalenosti 5 az 8 metrii. Mezi lavickami zinénky:

141. preskocit lavicku, kotoul na Zinénce,

142. pteskocit lavicku, pfemet stranou,

143. preskocit lavicku, obrat, kotoul vzad.
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144. Kotoul letmo pies lavicky.

145. Druzstva v zastupech vedle sebe, kazdé tésné¢ u lavicky.
Cvicenci provedou tklon, uchopi lavicku, pfenesou pies hlavu a
polozi na opacné strané. Na akusticky (opticky) signal
vedouciho:

146. cvicenci vysko¢i na lavicku, po seskoku pokracuji
S ptenesenim lavicky,

147. cvicenci preskoci lavicku a pokracuji prenesenim lavicky,

148. cviCenci provedou obrat a prenesou lavicku zpét.

Bedna,kruhy, hrazda, ki na Siv

149. Dv¢ druzstva v zastupu vedle sebe. Prvni cvicenci vybihaji na
povel vedouciho a po spIlnéni pohybového tkolu se vraci zpét a
tlesknutim do dlané¢ davaji pokyn dalSimu cvi€enci. Vitézi
druzstvo, které se co nejrychleji vystiida. Soutézni tkoly:

150. 4 kotouly na zinénkach,

151. 3 kotouly po kazdém dvojny obrat,

152. 3 ptemety stranou,

153. sttidat kotoul vpied a vzad.

154. Pteskok roznozkou (skrckou) ptes kozu (bednu), dotknout se
rukou mety a zpct.

155. Pteskoky roznozkou (skr¢kou) pies naradi stejného nebo
rizného typu.

156. Vymyk na hrazd€ po ramena, dob&h na metu a zpét.

157. Naskok do vzporu na hrazdé¢ po ramena, seSin vpied, dobch
na metu a zp¢t.

158. Naskok do vzporu na hrazdé¢ po ramena, to¢ vzad, podmet.

159. Piekot ze shybu stojmo na kruzich po ramena do stoje na
zemi a zpét.

160. CviCenci v zastupu pied koném naSif. Preskok kon¢
jakymkoli zpiisobem, kotoul vpted, obrat a znovu pieskok kong,
kotoul vpied.
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6. ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI V
NOHEJBALU (Kresta, J.)

Uvod

S ohledem na znalost nohejbalového hnuti se domnivame, Ze v
soucasnosti neni kondi¢ni ptipravé v nohejbalovém tréninkovém
procesu veénovana odpovidajici pozornost. Pfi¢iny, které toto
ovlivituji, miizeme hledat v riznych smérech. Lze sem napt. zatadit
nedostatek odborné literatury, kterd se vénuje rozvoji kondi¢nich
schopnosti v nohejbalu.  Uzce s tim souvisi pocet adekvatné
vzdélanych trenérti. Touto kapitolou, bychom chtéli napomoci ke
zlepSeni soucasného stavu. Text by mél poslouzit jak zminénym
trenériim, tak uciteltim télesné vychovy, volno¢asovym pracovniklim,
hractm, popft. dal§im zajemctm.

Té&lesnou piipravu v nohejbalu Ize rozdé€lit na obecnou a specialni. V
ramci obecné rychlostni piipravy nohejbalistii, lze vychéazet z
prament, které se této problematice podrobné vénuji. Jedna se
poznatky z jinych sportl, popt. o zakladni teoreticka vychodiska k
rozvoji rychlostnich schopnosti (Dovalil et al., 2005, Psotta, 2006,
Kaplan, 1999) aj. V dalSim textu se zaméfime na rozvoj rychlostnich
schopnosti v ramci specidlni pfipravy hra¢e nohejbalu. Popf. se
budeme snazit ptibliZit rozvoj rychlostnich schopnosti nohejbalisty
prave Cinnostmi, jeZ se v nohejbalu vyskytuji.

Vykon hrace v nohejbalovém utkani souvisi s odpovidajicim stupném
rozvoje pohybovych schopnosti.  Lze wusuzovat, Ze¢ rychlostni
schopnosti tvoii velmi podstatnou slozku vykonu hract — bez ohledu
na specializaci (smecaf, nahrava¢, polaf, blokatf apod.). Tuto
domnénku podporuji 1 dalSi autofi, ktefi se v minulosti okrajoveé
kondiéni ptipravou v nohejbalu zabyvali (Kovanda, 1976, Zigala,
2001, Stehlik, 2003). V soucasnosti nejsou k dispozici odborné
analyzy vykonu hrae, z pohledu rychlostnich schopnosti. Z tohoto
divodu vychazime z urcitych piedpokladi, tykajicich se rychlostnich
schopnosti v nohejbalu a vlastnich zkuSenosti ziskanych béhem
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patnacti let aktivni nohejbalové Cinnosti. Dovolime si tvrdit, Ze
nohejbalova hra realizovana jejimi aktéry (hraci), obsahuje celou
strukturu rychlostnich schopnosti — tj. reakéni 1 realizani rychlost
(komplexni, cyklickou, acyklickou — tj. rychlost jednotlivého pohybu).
Dal$im aspektem, ktery by nds mél nutit k rozvoji rychlostnich
schopnosti, je otazka snahy o atraktivni pojeti hry omezenim poctu
dopadi pfi akci jednoho druzstva.

Rozvoj rychlostnich schopnosti v rdmci specialni télesné ptipravy

Nize uvadime zasobnik télesnych cviceni, ktera lze vyuzit pro rozvoj
rychlostnich schopnosti v nohejbalu. Tento soubor slouzi jako
vychozi, ktery 1ze modifikovat dle podminek, popi. kreativity trenéra
(ucitele, cvicitele apod.). Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
jsou uvedeny vV obecné casti této publikace. Upozoriiujeme, Ze
vhodnym prostfedkem k rozvoji rychlostnich schopnosti mohou byt i
drobné¢ pohyboveé hry. MlZe se jednat o drobné¢ pohybové hry se
zam&fenim pfimo na nohejbal (napt. Kresta, 2003, 2004, 2004a) nebo
o vybrané drobné pohybové hry z jinych sportovnich her apod. (napf.
Kresta a Vlach, 2004; Neuman, 1998; Rovny, 1976; Mazal, 2000 aj.)

Soubor cvi€eni pro rozvoj reakéné rychlostni schopnosti v nohejbalu
Metoda opakovani

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 5

Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 sekundy

Pocet sérii: 4

Interval odpocinku mezi s€riemi: 2 minuty

Hlavickovani — dvojice hract stoji za sebou v rozestupu 3m. Hrac
smi¢em Vruce nadhazuje druhému (stojici zady) mic
k odhlavickovani. Hlavickujici se otaci az po nadhozu, na povel
nadhazujiciho. Lze modifikovat dobu reakce hlavi¢kujiciho, podnét
(z akustického na taktilni, vizudlni) 1 vzdalenost cvicenct.

Hlavickovani II — dvojice hract stoji proti sob¢ v rozestupu 3m
s mi¢em. Hraci hlavickuji mezi sebou mic¢em a po kazdém tderu do
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mice musi vykonat dvojny obrat (360°). Lze modifikovat dobu reakce
hlavic¢kujiciho vzdalenosti cvicenct, dale cvik, ktery musi cvicenec po
hlavi¢ce vykonat (diep, obrat ve vyskoku apod.).

Vybirani mice - dvojice hrach stoji za sebou v rozestupu 3m s micem.
Jeden hra¢ nadhazuje mi¢ k zady stojicimu spoluhraci a ten se na
podnét (napt. tlesknuti) otaci a nohou kope mi¢ zpét nadhazujicimu.
Lze modifikovat dobu reakce hlavickujiciho, podnét (z akustického
na taktilni, vizualni) 1 vzdalenost cvicencli a zpisob vybéru mice
(volejem, halfvolejem, po odskoku; vnitini stranou nohy, nartem aj.).

Vybirani mice II — vybirajici hra¢ stoji v ur€eném prostoru hraci
plochy (za zéakladni ¢arou, poddvaci apod.). Spolucvi¢enec na opacné
stran¢ sit¢ smecuje do prostoru, kde stoji vybirajici — ten se snazi mic
vybrat. Modifikovat 1ze vzdalenost od sité, zplisob vybirani vybéru
mice (volejem, halfvolejem, po odskoku; vnitini stranou nohy, nartem

aj.).

Priiprava na vybirani mi¢e — dvojice hraci stoji proti sobé v rozestupu
Im. Hra¢ s miCem predpazi a dle svého uvadzeni pusti mi¢ volné
K zemi. Druhy hra¢ ma za ukol mi¢ zasahnout nohou tak, jako by jej
vybiral v poli, avsSak pted dopadem mice na zem.

Soubor cviceni pro rozvoj komplexni rychlostni schopnosti v
nohejbalu

Metoda synteticka

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 sekundy

Pocet sérii: 3

Interval odpo€inku mezi s€riemi: 2 minuty

Blokovani — hra¢ stoji u sit¢ a po nadhozeni mice trenérem nad sit’
postavi ¢elny blok a mi¢ blokuje. Lze modifikovat misto kam je mic
nadhozen, zptlisob bloku (¢elny, bo¢ny) apod.
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Blokovani II — hrac stoji u sité, avSak zady k ni a po nadhozeni mice
trenérem nad sit’ postavi €elny blok a mi¢ blokuje. Lze modifikovat
misto kam je mi¢ nadhozen, zpiisob bloku (¢elny, bo¢ny) apod.

Blokovani IIl — dva hraci stoji naproti sob¢€, uprostted mezi nimi je
sit’. Trenér nadhodi mi¢ nad sit’ a hraci maji za tkol mi¢ zablokovat na
soupefovu stranu — ziskat bod. Lze modifikovat vySku nadhozu,
vzdalenost hraci od sité.

Blokovani IV — dva hradi stoji naproti sob¢, uprostied mezi nimi je
sit. Trenér nadhodi mi¢ nad sit’ a hra¢i maji za Ukol vykonat urceny
cvik (dfep, klik aj.) a pak mi¢ zablokovat na soupefovu stranu — ziskat
bod. Lze modifikovat vySku nadhozu, vzdalenost hract od sité.

Blokovani V — trenér stoji zady k siti, uprostied hraci plochy, 1m od
sit¢. Na obou ktilech jsou pfipraveni hraci (smecafi) k provadéni
utocného uderu. Na opacné strané sité je pfipraven blokat. Trenér
nadhazuje mi¢ bud’ na pravy nebo na levy kil a smecat provadi
atoény tder. Ukolem blokafe je vystihnout, ktery ze smeéaiti bude
utocCit a snazit se utok eliminovat blokem. Trenér méni vysky a délku
nahravky, popt. vzdalenost blokate od sit¢.

Blokovani VI — trenér stoji zady k siti, uprostted hraci plochy, 1m od
sit¢. Na obou kitilech jsou pfipraveni hrac¢i (smecaii) k provadéni
utoéného uderu. Na opacné strané sit€ je ptipraven blokaf. Trenér
nadhazuje mi¢ bud’ na pravy nebo na levy kil a smecat provadi
ato¢ny tder. Ukolem blokafe je vystihnout, ktery ze smecaiti bude
utocCit a snazit se utok eliminovat blokem. Trenér méni vySku a délku
nahravky, popt. vzdalenost blokate od sit¢.

Blokovani VII — nahravac stoji uprostied hraci plochy, 1m od sité. Na
obou ktlech jsou pfipraveni hra¢i (smecati) k provadéni Utocného
uderu. Na opacné stran¢ sité je ptipraven blokai. Nahravac¢ realizuje
nahravku (smér nahravky se snazi skryt) bud’ na pravy nebo na levy
kil a smeéaf provadi utoény tuder. Ukolem blokafe je vystihnout, ktery
ze smecafl bude utocdit a snazit se utok eliminovat blokem. Nahravac
méni vysku a deélku nahravky, popt. vzdalenost blokate od sité.
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Blokovani VIII — blokai se snazi co nejrychleji preskakat polovinu
délky sité v dokarském postaveni. TotéZ druhou nohou.

Blokovani IX — blokaf se snazi co nejrychleji pfeskakat sit’ od jednoho
konce sit¢ ke druhému se zaujimanim bloku po kazdém tfetim
poskoku. TotéZ druhou nohou.

Blokovani X — blokaf se snazi co nejrychleji pteskéakat sit’ od jednoho
konce sit¢ ke druhému se zaujimanim bloku po kazdém tretim
poskoku, pfi némz je mu nadhozen trenérem mi¢ k zablokovani.
TotéZ druhou nohou.

Blokovani XI| — blokat stoji v piili vlastni hraci plochy pfipraven
realizovat blok nebo zaujmout postaveni v poli pro vybér mice. Na
druhé strané sit¢ realizuje nahrava¢ nahravku smecati, ktery provadi
libovolny uto¢ny uder. Nahrava¢ zamérné stfida druhy nahravky
(blize ¢i dale od sité) a blokat v zavislosti na nahravce bud’ zaujme
blok nebo postaveni v poli a snazi se mi¢ zablokovat nebo vybrat v

poli.

Blokovani s pfebéhy - blokaf stoji tfi metry od sité. Trenér na opacné
stran¢ sit€¢ nadhazuje mi¢ nad sit’ a blokaf se ho snazi zablokovat
(musi nejdiive k siti dobéhnout). Lze modifikovat vzdalenost od sité.

Nahravani — trenér nadhazuje zady stojicimu hraci mi¢ a ten se po
signalu otaci a provede nahravku. Lze modifikovat vzdalenost, zpiisob
nahravani (volejem, halfvolejem, po odskoku; vnitini stranou nohy,
nartem; stojatou nebo pfistielenou nahravku aj.).

Nahravani II — hra¢ stoji se zavienyma oCima na uréeném misté na
hraci ploSe a po piihravce spoluhrace (slySitelném uderu), otevira oci
a realizuje nahravku. Lze modifikovat vzdalenost, zpisob nahravani
(volejem, halfvolejem, po odskoku; wvnitini stranou nohy, nartem,;
stojatou nebo pristielenou nahravku aj.).

Nahravani I — hra¢i v kruhu maji za ukol realizovat nahravky
Z voleje. Hra¢ nahrava stojatou nahravku uprostied kruhu a ihned po
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uderu zvola jméno nékterého ze spoluhracli. Ten piibihd k mici a
provadi stejné Ukony. Lze modifikovat velikost kruhu, zpusob
nahravek.

Nahréavani IV — hra¢i v kruhu maji za wkol realizovat nahravky
z voleje. Hra¢ nahrava obloukem nahravku smérem na spoluhrace
V kruhu. Thned po uderu zvold jméno nckterého ze spoluhract. Ten
ptibiha k mici a provadi stejne ukony. Lze modifikovat velikost kruhu,
zpusob nahravek.

Ptihravani — hra¢ stoji se zavienyma o¢ima v zdkladnim postaveni pro
realizaci piihravky (pfijmu). Trenér provadi servis z opacne poloviny
hraci plochy za siti a ptihravajici v dobé tderu (reakce na akusticky
signal) realizuje ptihravku. Lze modifikovat vzdalenost podavajiciho,
zpusob piithravani (volejem, halfvolejem, po odskoku; vnitini stranou
nohy, nartem aj.).

Ptihravani II — hrac stoji se zavienyma o¢ima v zakladnim postaveni
pro realizaci ptihravky (pfijmu). Trenér provadi smec z opacné
poloviny hraci plochy za siti a ptihravajici v dobé uderu (reakce na
akusticky signal) realizuje pfihravku. Lze modifikovat vzdalenost
smecujiciho, zplisob piihravani (volejem, halfvolejem, po odskoku;
vnitini stranou nohy, nartem aj.).

Smecovani 1 — hra¢ smecuje po vlastnim nadhozu mic¢ z voleje (po
odskoku, halfvolejem) ptes sit. Trenér v okamziku nadhozu zvola
prostor, kam do hraci plochy bude hra¢ smecovat (vpravo, vlevo,
stfed).

Smecovani Il — viz pfedchozi, avSak misto nadhozu si hra¢ sam
nahrava nohou.

Smecovani III — hra¢ smecuje po nadhozu trenéra mi¢ do ur¢eného
mista. Trenér zamérné meéni vysku 1 smér nadhozu.

Smecovani IV — hra¢ smecuje po nahravce trenéra mi¢ do ur¢eného
mista. Trenér zameérné meéni vysku 1 smér nahravek.
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Smecovani V - hrac realizuje prihravku na rychly atok (sam sob¢ jako
ve hie singll) po servisu trenéra z opacné strany sit¢ a thned smecuje
pies sit. Lze modifikovat zakladni postaveni pfijimajiciho, zpiisob
Servisu.

Smecovani VI - hra¢ realizuje piihravku na rychly utok (sam sobé
jako ve hie singll) po servisu trenéra z opacné strany sité¢ a ihned
smecuje pres sit’. Trenér v okamziku ptihravky zvold prostor, kam do
hraci plochy bude hra¢ smecovat (vpravo, vlevo, stied).

Smecovani VII — hrd¢ zpostaveni na zékladni cafe celem Kk siti
smecuje nahrané mice trenérem. Trenér zamérné voli razné druhy
nahravky, které napted zvola (stojata, ptisttelend, dlouha, kratkd), aby
hra¢ musel nejdiive zaujmout béhem postaveni pied smeci.

Smecovani VIII - hra¢ smecuje po nadhozu trenéra mi¢ do urené¢ho
mista. Pfed smec¢i vSak musi vykonat uréeny cvik (napt. diep, obrat,
vyskok apod.). Trenér zamérné méni vysku 1 smér nadhoz.

Provadéni utoénych uderti na povel — hra¢ provadi Gtocny uder po
vlastnim nadhozu z voleje do pole soupefe. Trenér po provedeni
nadhozu zvola zplsob, jakym ma hra¢ proveést utocny uder (zatacka,
stopbal, der podrazkou apod.).

Vicendsobné smecovani — hrac stoji u sité piipraven smecovat. Trenér
ma pripraveno 5 micl. Mice nadhazuje hraci v rychlém sledu za sebou
a hrac je smecuje do urc¢eného prostoru pies sit’.

Vicenasobné smecovani II — hra¢ stoji u sit€¢ pfipraven smecovat.
Trenér ma ptipraveno 5 mi¢id. Mice nadhazuje hraci v rychlém sledu
za sebou a hrac je smecuje pies sit’ v zavislosti na postaveni jednoho
polate, kterého se snazi trefit. Polat se pohybuje uvnitt hraci plochy.

Vicendsobné smecCovani III — hra¢ stoji u sité pfipraven smecovat.

Nahrava¢ ma piipraveno 5 micl. Mice nahrava hraci v rychlém sledu
za sebou a hrac¢ je smecuje do ur¢eného prostoru pies sit’.
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Vicendsobné smecovani IV — hra¢ stoji u sité pfipraven smecovat.
Nahrava¢ ma piipraveno 5 micl. Mice nahrava hraci v rychlém sledu
za sebou a hra¢ je smecuje pies sit, kde jsou pfipraveni dva (ti1)
polafi. Smecat se snazi Gtocit do volného prostoru, aby sme¢ nemohla
byt polafi zachycena.

Vicenasobné smecovani V — hracC stoji u sité pfipraven smecovat.
Nahréva¢ ma piipraveno 5 micl. Mice nahrava hraci v rychlém sledu
za sebou a hra¢ je smecuje pies sit’, kde jsou pfipraveni jeden (dva)
polafi a jeden blokaf. Smecat se snazi GtoCit do volného prostoru, aby
sme¢ nemohla byt polafi zachycena ani zablokovéana blokatem. Lze
realizovat i s technickymi udery, nejenom smeci.

Smecovani po vybéru mic¢e v poli — hra¢ vybira mi¢ v poli za zakladni
carou a snazi se realizovat ptihravku smérem k siti, kde je pfipraven
nahravac. Thned po piihravce hrac¢ bézi zaujmout postaveni pied smeci
u sit¢, kde je mu nahravaCem nahrdno ke smeci. Lze realizovat 1
s technickymi udery, nejenom smeci.

Smecovani po vybéru mice v poli Il — hra¢ vybird mi¢ v poli za
zékladni Carou a snazi se realizovat pfihravku smérem k siti, kde je
piipraven nahravac. IThned po ptihravce hra¢ bézi zauymout postaveni
pted smeci u sité, kde je mu nahravacem nahrano na volej ke smeci.
Lze realizovat i s technickymi udery, nejenom smeci.

Smecovani po vybéru mic¢e v poli Il — hra¢ vybira mi¢ v poli za
zékladni Carou a snazi se realizovat piithravku smérem k siti, kde je
pfipraven nahravac. Thned po ptihravce hra¢ bézi Kk siti, kde mu je
nahravacem nahrano tak, ze mi¢ nedopadne na zem a hrac¢ jej rovnou
smecuje. Lze realizovat i s technickymi udery, nejenom smeci.

Zavér
Vétime, Ze timto pfispévkem pomizeme nohejbalovym trenériim,
ucitelim télesné¢ vychovy a dalSim, kteti by radi rozvijeli rychlostni

schopnostt  u nohejbalisti. Z vlastni  zkuSenosti vime, ze
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V soucasném tréninkovém procesu v nohejbalu je mnoho negativ a na
piedni mista bychom mohli zafadit podceniovani rozvoje pohybovych
schopnosti v ramci systematické tréninkové piipravy. Spatny
(nesystematicky, zadny) proces rozvoje pohybovych schopnosti se
negativné projevuje na hernim vykonu samotnych hract a tim 1
druzstev. Soucasné¢ vyvojoveé tendence v nohejbalu sméfuji
Kurychlovani hry zménou pravidel, piechodem z pomalych
antukovych kurtd do sportovnich hal s rychlej§imi povrchy.
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7.ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI
V ORIENTACNIM BEHU (Novotny, F.)

Uvod

Orientacni béh patfi mezi sportovni discipliny vytrvalostniho
charakteru. Béhem jeho vyvoje v ném byly vyc€lenény dalsi discipliny,
vyuzivajici jako piesunového prosttedku napi. kolo, lyZze aj.
NejrozsitenéjSim lokomo¢nim zakladem vSak ztstal béh. Nejdelsi
disciplinou je dlouha trat’, nejvice zaloZena na kondi¢nich, zejména
vytrvalostnich schopnostech, na fyzické vykonnostni kapacité
organismu. BéZec musi mit trvale pod svou kontrolou vSechny casti
svého vykonu, véetné kapacity kjejich ptipadnému ovlivnéni.
Pozadovana délka plné koncentrace na vSechny slozky vykonu vede
ke strategické orientaci na udrZzeni niz§i nez aktualné absolutné
nejvySsi mozné realizacni rychlosti. Pfedchéazi se tak riziku snizené
kontroly kontaktu s mapou. Naproti tomu, existuje-li zde relativné
vy$§i moZnost docasného zrychleni, nejCastéji je to zménou
frekvencni rychlosti ¢i délky bézeckého kroku, musi byt vSe prisné
podiizeno aktudlnimu taktickému zaméru (odpoutat se od soupefte,
béh v blizkosti kontroly a;.).

Nejcastéji  vypisovanou disciplinou je klasicka trat, navazujici
vyvojové na pocatky orientacniho sportu. Krat§i délkou nabizi vice
uplatnit rychlost. Vykonnostni rast je zde pfimo zavisly na
systematickém rozvijeni celé Skaly rychlostnich pfedpokladi, z nichz
nékteré se mohou ukazat v kombinaci sdalsimi faktory jako
individualné specifické, z hlediska modelovani zavodni strategie a
taktiky zvlast€¢ vhodné. V pfipravé se pak zohlediiuji proménlivé
charakteristiky terénu, situace, sestava soupeii v hendikepu vpiedu 1
vzadu aj. Pomérné zastoupeni celé Skaly pohybovych schopnosti je
zde nejvétsi. Pokud jedinec projevuje dostatecné rezervy pro uplatnéni
vys$$i proporce lokomoc¢ni béZecké rychlosti a souCasné ma vysSsi
piredpoklady pro prib&Znou, pfesnou kontrolu kontaktu s mapou, ma 1
vys$$i pravdépodobnost uspéchu v dalsich kratSich typech disciplin.

Nejkratsi disciplinou je sprint, ptivodné nazyvany parkovy orientacni
béh. Jako u celé fady dalSich sportl byla na pocatku potieba piiblizit
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zdvodni déni divakim. Definice IOF (Mezinarodni federace
orientacnich sportll) mj. uvadi, Ze (podle Casopisu Orientacni bé&h,
2009, ¢.1, s.32): ,,Orientacni sprint je rychla...forma, umoziujici
usporadat orientacni zavod v prostorech s vyznamnou populaci. Sprint
je...zalozen na velmi vysoké rychlosti béhu ve wvelmi dobte
priubéznych parcich, ulicich nebo lesich. Vitézny €as...musi byt 12 —
15 minut. Zakladem by mély byt obtizné volby postupt, vyzadujici
vysokou koncentraci...”. Je ziejmé, ze také trénink sprintu se od
tréninku dvou delSich trati zaCind podstatné odliSovat. Kromé jinych
parametrl, pfiblizujicich tento sport stfednim a del§im tratim
v atletice, je zde uspéch =zalozen na dokonalém zvladnuti
koordinacnich a rychlostnich schopnosti. Minutovy startovni interval
a Casty vizualni kontakt se soupefi podstatné¢ méni psychologickou
charakteristiku sportovniho boje. Bézecka technika se blizi hladkému
béhu, vyrazné roste podil béZecké rychlosti a technickych variant.
Ptikladem je béh nahoru i dolii po schodech ¢i prudké zmény sméru,
pruznd reakce na zmény podlozky, to vSe v maximalni rychlosti.
Uplatnuje se schopnost maximalné koordinovaného sdruzovani
odliSnych cinnosti (razeni kontrol bez podstatné ztraty lokomocni
rychlosti) atd.

Obecné o uloze rychlostnich schopnosti v béZecké ¢asti vykonu
Rychlostni schopnosti v orientaénim b&hu jsou ve svém ucinku vzdy
provazany s dal§imi schopnostmi. VSechny se podileji na optimalizaci
Casoprostorovych parametrit pohybového jednani, ve svem disledku
pak na optimalni realiza¢ni rychlosti. Jde o vztah vzajemné¢ho a
vicestrann¢ho piisobeni. Je specifikem tohoto sportu, Ze dulezita Cast
prvkl v béZecké technice je zaloZena vedle kondi¢nich silovych a
vytrvalostnich piedpokladii v podstatné vétsi mife na rychlostnich a
koordina¢nich schopnostech v celém jejich spektru. Vice shod S
bézeckou technikou orientacniho bchu je v rychlosti a koordinaci u
atletickych ptekazkovych b&hll a krostli, urcitd podoba v této oblasti
existuje 1 u hernich €innosti hra¢ii ve fotbalu nebo basketbalu (napf.
rychlé zmény sméru a rychlosti pohybu hrace ¢i ¢asti jeho t€la).
Technika hladkého béhu se v orientatnim béhu uplatiiuje pouze
V mensi mife.
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Rychlostni a spolu snimi 1 ptislusSné koordinacni schopnosti jsou
zastoupeny jak ve Svihovém zplsobu béhu, tak ve Slapavém béZeckém
kroku. Svihovy b&h zahrnuje vzdy i vét§i proporci vytrvalosti a
vytrvalostni sily. Dasledkem je relativné snizeny podil rychlosti a
koordinaénich schopnosti v této technice béZeckého vykonu. Svihovy
béh se vyznaCuje vedle intervence somatotypu urcitou dalsi
proménlivosti, zpravidla kni dochdzi pod vlivem individualnich
odliSnosti v energetickém kryti svalové zatéZze v rGznych casovych
fazich sportovniho vykonu. Pfi¢inou mohou byt téz béZecky
nezvladnuté, objektivné cCasté promeény v konkrétnich terénnich a
situaCnich podminkdch zvolené trasy. Dochazi tak navenek
K viditelnym, méné¢ vhodnym az zcela neodpovidajicim pohybovym
projevim v oblasti regulace koordina¢nich a rychlostnich schopnosti,
jako je naptiklad ne vzdy odpovidajici individualni rytmizace
jednotlivych krokli, ptfihlédneme-li k aktudlni situaéni nabidce
pro udrZeni optimélniho (maximéalniho) vykonu.

Obvyklym jevem pii béhu terénem, jak jiz bylo uvedeno vyse, je
naruSeni pravidelného Svihového zpiisobu béhu, vyvolané zménou
expozice svahu nebo prekazkou a prechod na zpravidla kratsi Casové
sekvence Slapavého kroku. Je vyuzivan v riznych podminkédch a
individualnich podobach technického provedeni. I v orientacnim béhu
je tato bézeckd technika podlozena v urcit¢ své fazi koordina¢nimi
schopnostmi v kombinaci s rychlosti. Vysokym podilem je zde ale
zastoupen komplex silovych schopnosti; zejména se jedna o varianty
startovni sily, analogické sprinterske sile, kterou bézec vyuZziva
v nékterych pohybovych fazich startovniho vybéhu. Co nejrychlejsi
navozeni optimalni (maximalni) celkové lokomocni rychlosti po
pfedchozim zpomaleni pfi zndmém mnohondsobném opakovéni této
situace v kazdém zavodg¢, Casto i v kratkych ¢asovych intervalech, si
nelze proto piedstavit bez dobie zvladnuté Slapave techniky behu. Jeji
spravné uplatnéni snizuje negativni dopad objektivné se vyskytujicich
vykyvi v celkové realizacni rychlosti, napomahd ke zvySeni podilu
Svihového kroku a pfispiva k celkové lepSimu vysledku. Tuto oblast
regulace sportovniho vykonu dopliuji schopnosti selektivniho
vnimani, vCetné periferniho, dale pak schopnosti rychlého poznavani a
programovani, se zvlastnim dirazem na funkci zraku a propriocepce
Vv oblasti dolnich koncetin. Rychl¢, technicky a koordinacné spravné
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regulované pfechody mezi jednotlivymi béZeckymi technikami patii k
vyznamnym specifikim tohoto sportovniho odvétvi a jsou zcela
zasadnim ptredpokladem kvalitniho sportovniho vykonu.

Rychlost a kognitivni sloZka vykonu v orienta¢nim béhu
Hodnoceni vykoni v orientacnim béhu z hlediska prognostickych
zavera rtizného Casového dosahu probiha nejcastéji formou analyzy
vysledktli, jejichz zdokumentovani a porovnavani celkové 1 po
jednotlivych usecich dnes umozZnuje elektronika. Ve velkych
I menSich klubech a oddilech by v téchto rozborech mély byt
maximalné¢ kvalifikované¢ odliSeny a hodnoceny obé slozky, vykon
fyzicky 1 kognitivni. Ukazuje se, Zze v mladSich vékovych kategoriich
by méla byt fyzicka slozka vykonu zamérn¢ tlumena (aZ potlacovéna),
aby se vudrzeni kompeti¢niho klimatu vice prosadila kognitivni
¢innost a v dominantnim postaveni v{¢i ostatnim nebyli jedinci
vybaveni pouze piedimenzovanou kondi¢ni béZeckou slozkou
(Novotny, 2003).

Ve struktufe vykont je vedle standardniho, popt. nutného repertoaru
fyzickych 1 psychickych schopnosti zastoupeno mnoho dalSich
faktori. Mezi nimi ma individualné dominantni vyznam vztah mezi
realizaci rychlostni slozky fyzického vykonu, resp. jeji kontrolou a
70. let 20. stoleti, ze pfi¢inou chyb v navigaéni praci s mapou a chyb
na postupu je unava.

Avsak z psychologického hlediska jsou to v orientaCnim béhu prave
kognitivni procesy spolu s optimalni koncentraci, co zasadné ovlivni
vysledny vykon. Ackoli zvySené zaméfeni na dil¢i, v kratkych
casovych intervalech se stiidajici rychlostni a rychlostné vytrvalostni
sekvence Vv celkovém bézeckém vykonu zvySuje pravdépodobnost
chyb a v jejich dasledku pak vznik Casového deficitu. Predchazejici
ztrata kontaktu s mapou tim je$t¢ nemusi byt objektivné nutna.
V psychickeé pripravé je proto tfeba béZce vice a systematicky vest
K tomu, aby také pfi vS§ech zménach okolnosti dokazali tcelng, tj. také
piiméfené rychle a neustale pod vnitini kontrolou pfenaSet pozornost,
novou situaci rychle analyzovat a umét také rychle rozhodnout o
dalsim postupu. Tyto skuteCnosti nabyvaji na vyznamu zvlasté
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v souvislosti s rozvojem kratSich soutéznich forem orientaéniho béhu,
zejména sprintu. Pomér mezi koncentraci na bézeckou rychlost a
optimalnim sledovanim mapy se méni ze zvladnutelnych hodnot 60
(70) : 40 (30) az ke kritickém poméru 80 : 20 (Bednarova, 2009).
Takto hrani¢ni tlak na psychiku, Spolu s vysoce naro¢nou kombinaci
vytrvalostnich a rychlostnich pohybovych schopnosti nebude kazdy
schopen zvladnout. Uplatnéni rychlostnich schopnosti v orientatnim
bchu se proto bude individudln¢ dale diferencovat. Kromé jinych
vlivii, 1 zasluhou kratSich soutéznich forem zcela jisté poroste
zastoupeni rychlosti také v delSich variantach zavodi.

Struktura lokomocnich ¢innosti v orienta¢nim béhu

ZastfeSeni a provazanost rychlostnich schopnosti v orientaénim béhu,
zejména v kondi¢ni a koordina¢ni oblasti, vyzaduje v zdjmu podrobné
analyzy jejich zastoupeni uziti specifického tfidéni zicastnénych
pohybovych ¢innosti. M¢la by se tim usnadnit charakteristika a podil
jednotlivych komponent rychlosti v béZeckém pohybu. Dalsi
zucastnéné schopnosti jsou z¢asti charakterizovany v jine ¢asti tohoto
textu. Uzitd taxonomie vychazi z tezi metodického dopisu (Nagy,
1982), pro potieby této kapitoly je dale upravena. Nasledujici tabulka
predstavuje zakladni pfehled lokomoc¢nich Cinnosti. Jejich dalsi rozbor
piiblizuje funkci rychlostnich schopnosti v jednotlivych druzich
lokomoce.

B¢h a dalsi druhy lokomocnich Cinnosti pi1 orientaénim béhu

1. Starty

1.1 Vysoky start

1.2 Letmy start

2. Béh

2.1  Bc¢h hladky po rovném terénu

2.2 Béh do svahu vzhuru

2.2.1 Béh do mirného svahu se sklonem do 5 %

2.2.2 Béh do svahu se sklonem od 6 do 12 %

2.2.3 Béh do svahu se sklonem do 30 %

2.2.4 Beéh se sklonem do 45 % a vice

2.3 Bc¢h po svahu shora doll

2.3.1 Béh z mirného svahu se sklonem do 5 %

2.3.2 Béh ze svahu se sklonem mezi 6 az 12 %

152



2.3.3 Bé&h ze svahu se sklonem do 30 %

2.3.4 B¢h ze svahu se sklonem do 45 % a vice
2.4 Bé&h po vrstevnici (po traverzu)
2.5  B¢h se zménou sméru
2.5.1 Bé&h s jednordzovou zménou sméru
2.5.2 Bé&h s opakovanymi kratce navazujicimi zménami sméru
2.6 B&h pies terénni nerovnosti a prekazky
2.6.1 Bc¢h pies terénni viny
2.6.2 B¢h pies piekazku bez doslapu na ni
2.6.3 Bc¢h pies piekazku s doSlapem na piekazku
2.6.4 Bc¢h pies prekazku s dopomoci hornich koncetin
2.7 Bé&h v porostu ovlivitujicim prichodnost
2.7.1 Béh podrostem do vysky 20cm
2.7.2 Béh podrostem do vySky pasu (100cm)
2.7.3 Béh ve vysokém podrostu nad 100cm
2.7.4 Béh v porostu snizujicim béZeckou rychlost 0 20 %
2.7.5 Bé&h v porostu snizujicim béZeckou rychlost aZz o 50 %
2.7.6 Pohyb v porostu snizujicim rychlost o vice nez 50 %
2.8 Béh na podkladu rizného charakteru
2.8.1 Bé&h na rovném (¢istém) podkladu
2.8.2  Bé&h na podkladu s malym odporem
2.8.3 Béh na podkladu s velkym odporem
2.8.4 Bé&h na nebezpeném podkladu
. Chiize

3.1 Chiize po svahu vzhiliru se sklonem zpravidla nad 45 %

3.2 Chiize po svahu shora dola

3.3 Chiize po vrstevnici

. Skoky
4.1  Skoky z rozbéhu
4.1.1 Skok do dalky od mista odrazu vpied nebo stranou

4.1.2 Skok do vySky od mista odrazu vzhiru, také preskok

4.1.3 Skok do hloubky s dopadem co nejdale od odrazu

4.2  Skoky z mista, zpravidla odrazem obounoz ¢i s dopomoci pazi

4.2.1 - 5. Skok do vysky, dalky, vyskok, seskok, vskok (do prohlubn¢)
5. Lezeni

Lokomoce ve smiSeném visu nebo Castéji podporu, za spolutcasti pazi
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Podil rychlostnich schopnosti v lokomoc¢nich ¢innostech

Charakteristika a vnitfni struktura rychlostnich schopnosti ptedurcuji
skutecnost, Ze v nckteré¢ lokomo¢ni ¢innosti neni uplatnéni rychlosti
ucelné. Nasledujici piehled komponent této schopnosti, spolu s
uvedenim jejich redlné¢ funkce v daném pohybu, milize soucasné
navozovat problematiku metod a cviceni pro rozvoj rychlosti
v orientaénim b&hu jako celku. Pro praxi se doporucuje maximalni
vyuziti cviceni v terénu, pocinaje otevienou plochou k usnadnéni

wewv /s

S riznym porostem.

Reakcni rychlostni schopnost:

Vlastni start do zdvodu je jednoduchou, béznou zalezitosti, uvadime
jej zde jen pro tuplnost. Cas startu si zavodnik sleduje na viditelné
velké ¢asomife, je odpocitan a navozen i1 zvukovym signalem. Béhem
zavodu pak podnétem pro rychlou, zpravidla komplexni reakci byva
situace, vyZadujici podstatnou zménu lokomoc¢ni rychlosti, volbu jiné
nez stavajici b&zecké techniky, pifipadné nutnost volit jiny pohyb
celého téla nebo jeho ¢asti, nez je v dané situaci z hlediska techniky
pohybu obvyklé. VSechny zde uvedené situace maji feSeni ve forme
nasledného pohybu, ktery vSak jiz nemusi mit rychlost ve svém
prubé¢hu jako UuCelny parametr obsazenu. Vyznamnou proporci
V uplatnéni reakcni rychlosti je vSak témét vzdy rychlost vstupnich
kognitivnich operaci v€etn€ urcité¢ miry anticipace.

Tréninkem lze tuto rychlostni pohybovou komponentu zlepSit az o
15% (Dovalil, 2008), coz jisté¢ neni malo. Vedle zachovani realizac¢ni
rychlosti miize jit Casto 1 o zdravi bé&Zce.

Realizaéni pohybova schopnost:

V orientatnim béhu se bézné vyskytuji vSechny tfi komponenty této
schopnosti, ackoli ne ve stejné mife. Témei kazdad zména bézné
cyklické lokomoce, zde vytrvalostniho rdzu, ma ve svém pocatku
acyklicky, zpravidla také nalezit¢ rychly pohybovy celek, jehoZz
efektivni zakomponovani do bézecké techniky reprezentuje propojeni
s koordina¢ni oblasti schopnosti. Cyklicka lokomoce s vyraznou
charakteristikou rychlosti je v tomto sportu spise ojedinélym feSenim.
Vylou¢ime-li jeji bézné uziti naptiklad ve standardni situaci cilového
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dobéhu, pijde pak v jinych piipadech o Casové velmi kratky usek
rychlého frekvenéniho béhu jako formu zpravidla vynucené nahlé
akcelerace, ptfipadné o kratky bézecky usek do svahu nebo ze svahu
doltii. Podobné muze byt formou akcelerace i rozb&h (nabéh ke skoku)
pied piekazkou. Také béh v blizkosti kontroly nebo v kontaktu se
soupefem (vyhnuti se kontaktu) mulze jevit znamky vysSiho
(maximdlniho) zrychleni. Nejcastéj$Sim projevem realizacni rychlosti
jsou zcela jist¢ rychlé zmény sméru. Tento prvek, jako jeden
z typickych znakll b&Zecke techniky v orientaCnim sportu, je béznou
soucasti fyzické ptipravy bézce. Je uzce spjat se schopnosti rychlé
reakce, Casto jako jeji pfimé pokracovani v souvislém pohybovém
celku, ktery mize mit také velmi Casto znaky komplexni realiza¢ni
rychlosti.

Vsechny sloZky realiza¢ni rychlostni schopnosti je tieba cilevédomé
zlepSovat tréninkem, casté byva spojeni s rozvijenim silovych a
vytrvalostnich kondi¢nich schopnosti.

Komplexni realizacni rychlost:

Uplatnéni sily a vytrvalosti ve spojeni s rychlosti do kombinovanych
celki je v orientatnim bcéhu z fyziologickych hledisek obtizne.
Blokujicim faktorem pro tato spojeni je nutnd Uroven energetického
kryti zatéze pii bézeckém vykonu. Problematika zde byla CasteCné
zminéna jiz diive. UZziti kombinace téchto schopnosti tak vyrazné
souvisi s kondi¢ni kapacitou béZce. ZlepSovani realizacni rychlosti
tréninkem sily a vytrvalosti je vibec jednim ze zdkladnich cill
tréninku v orientaCnim b&hu. Vcelku b&Zné a G€inné pfi feseni Castych
situaci je ale spojeni realizatni rychlosti s oblasti koordinacnich
schopnosti, jak je podrobnéji rozvedeno v predchozich odstavcich.

Metody a priklady cvifeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti
V orienta¢nim béhu

Ptfi rozvijeni rychlostnich schopnosti vyuZzitelnych Vv lokomoc¢ni
bézecké sloZce orientaéniho béhu se uplatnuji vSichni metodotvorni
Cinitelé. Nejacinnéj$i jsou cviceni navozujici soucasné 1 rozvoj
explozivni a rychlé sily. Cast&jsi vyuZivani koordina¢nich cvieni
ozivuje cvicebni jednotky. Rychlostni cvieni nemusi byt zatfazovana
pouze na pocatku jednotky, zvlasté chceme-li navozovat situaci
blizkou vlastnimu zavodu, vnémz mize byt ve fazi uplatnéni
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rychlosti intenzita zatéZze velmi vysoka az téméf maximalni. Naroky
na schopnost koncentrace nebo dostatené rychlé reakce na podnéty je
tteba feSit individualné. V téchto pripadech se miize snizit pocet
opakovani 1 jednotlivych sérii a ukazatelem doby pottebné pro
zotaveni mezi jednotlivymi davkami je pokles SF k hranici 130 tept
Za minutu.

Metody rozvoje rychlé reakce
Metoda analyticka
Cviceni rozviji soucasné explozivné silovou schopnost.
Priklad: Cvicenec stoji mezi dvéma liniemi (Carami, na zemi
natazenymi Svihadly, lany, lavickami) vzdalenymi od sebe cca Im. Na
opticky (akusticky) signal rizného druhu ma za ukol pieskocit
jednorazové danym skokem z mista vpravo nebo vlevo a ihned skocit
zpét.

Varianty: Skok odrazem jednonoz, obounoz, vpravo, vlevo, celné,
stranou, z podfepu aj.

Pocet opakovani: 6 — 10 skoki, (podle urovné trénovanosti) interval
signali do 3*

Pocet sérii: 3

Interval odpocinku: 2 min., mezi sériemi 1 — 2 min.
Metoda opakovani

Ptiklad: TotéZ cviceni, cvicenec opakuje 4 — 6 stejnych skokl po
sob¢, bez meziskoku.

Pocet opakovani: 4x

Pocet sérii: 2

Interval odpocinku: 1 min., mezi sériemi 2 — 3 min.
Metoda senzoricka

Ptiklad: Totéz cviceni, cvienec provadi danou variantu vybérem
Z mnoha po riznych vizuélnich signalech.

Pocet opakovani: 10 — 20x

Pocet sérii: 1 — 2

Interval odpocinku: 2 — 3 min., mezi sériemi 4 min.

Metody rozvoje acyklické rychlostni schopnosti
Metoda opakovani

CviCeni v reZzimu maximalni rychlosti spojuje rozvoj rychlosti a
koordinace, rychl¢ 1 explozivni sily. Obsahem jsou zmény polohy téla
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a jeho casti, vSe na jednoduché signaly. Zatazuji se varianty béZecke
techniky, skok aj.

Ptiklad: B€h se zménami sméru, rychlosti, se zastavenim, zménou
polohy téla (Casti), se zafazenim dalSich pohybt (skokl, vyskok,
skokt stranou aj.)

Varianty: CviCenec provadi jednoduché cviCeni na misté, opét
zmény na signal.

CviCeni ve dvojicich, na signal vyména roli, rozb&h a
navrat aj.

Pocet opakovani: az 10x

Pocet sérii: 5

Interval odpocinku: 1 — 2 min., mezi sériemi 2 — 3 min.

Metoda rychlostni

Rozviji se soucasné rychld a explozivni sila. Cviceni bez 1 se zatézi
(vesta 10kg).

Ptiklad: Vyskoky na misté 1 z mista, skoky S odrazem stfidnonoz,
jednonoz.

Pocet opakovani: 6x, max. trvani do 15 s., popi. ukoncit pfi ztraté
frekvencni rychlosti

Pocet sérii: 3 -5

Intervaly odpocCinku: 2, 2, 3 min. atd., mezi sériemi dle poklesu SF
K hranici 130 tepii/1 min.

Metoda kontrastni

Meéni se rychlost provedeni cviceni, zatéz, pocet opakovani atd.

Priklad: Cvi¢eni s medicinbalem, slavickami, u zebfin, se
Svihadlem, s bednou, ¢inkami.

Pocet opakovani: 5 — 10X v maximalni intenzité

Pocet sérii: 3 -5

Intervaly odpoc¢inku: 2, 3, 3 min. atd., dale dle SF
Metoda plyometricka

Napodobuje v orientanim bchu Castou lokomoc¢ni situaci, vyuziva
predpéti Cinnych svalid. Rozviji se soucasné 1 explozivni sila dolnich
koncetin.

Priklad: Seskok z vySky a nasledné vyskok (70cm a vice doli,
odrazem vyskok 70cm a vice.

Pocet opakovani: 6x v maximalni intenzité

Pocet sérii: 3 — 4

157



Intervaly odpocinku: Jen Cas potiebny k navratu do vychozi polohy,
mezi sériemi 2, 3, 4 min.

Metody rozvoje cyklické rychlostni schopnosti

Cviceni probihd opakované, kratké tseky v maximalni (hrani¢ni)
rychlosti.
Metoda opakovani

Ptiklad: Kratké Giseky béhu (30m) v maximalni rychlosti.

Pocet opakovani: 10x

Pocet sérii: 2 — 3

Intervaly odpo€inku: 1 az 2 min. uvnitf série, mezi sériemi od 1
min.postupné az 2 min.
Metoda analyticka

Ptiklad: CviCeni zrepertodru bézecké ABC aj. bézeckych
prupravnych cviceni max. do 5 s.

Pocet opakovani: 10x

Pocet sérii: 1 (2)

Intervaly odpoc¢inku: 1— 2 min.
Metoda zalozena na zlehceni podminek

Ptiklad: Cviceni vyuZiti setrva¢nosti, napt. mirny svah, Usek do
30m, v maximalni intenzité.

Pocet opakovani: 8x

Pocet sérii: 1

Interval odpocinku: do 4 min.
Metoda kontrastu zdtéze

Ptiklad: B&éh na 50 (60)m, se zatéZi 1 bez (napt. vesta 10 kg).

Pocet opakovani: 6x

Pocet sérii: 3 (napf. 2x se zatézi, 1x bez zatéze)

Intervaly odpoc¢inku: Dle poklesu SF k hodnotam 130 az 120 teptli za
1 min.
Metoda se zrychlovanim

Ptiklad: Rozb&h (max. 20m), letmy Gisek 30m v maximalni intenzit¢.

Pocet opakovani: 5x

Pocet sérii: 3 — 4

Intervaly odpocinku: 3, 4, 5 min. atd., mezi sériemi pii poklesu SF
na 130 az 120 tepti
za 1 min.
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Metody rozvoeje komplexni rychlostni schopnosti

Doporucuje se zafazovat na Gvod cvicebni (tréninkové) jednotky,
nutnd je vysoka schopnost koncentrace a reakce na podnéty. Rozviji
se soucasné explozivni a rychla sila.

Metoda opakovani

Ptiklad: Starty, nahlé zmény sméru a rychlosti, popt. polohy téla a
jeho cCasti, spojeni s dal§imi ¢innostmi (driblink aj.). VSe v maximalni
intenzit¢.

Varianty: Slalom (nemusi byt v pfimce), délka do 20m, mety blizko
u sebe.

Pocet opakovani: 6x

Pocet sérii: 3

Intervaly odpoc¢inku: uvnitf série 3 s. — 5 s., mezi sériemi 2 min.
Metoda analyticka

Cviceni (riiznd) probihaji na zaklad¢ signalu.

Ptiklad: Na opticky signal vyskoky, prvky z béZzecké ABC, varianty
obratil, skoktli, vyskok, preskokii, pohybti t€la a jeho ¢asti, pfenaseni
zatéze.

Pocet opakovani: 6x

Pocet sérii: 3 — 4

Intervaly odpocinku: uvnitf série do 3 s., mezi sériemi 2 min.
Metoda synteticka

Ptiklady: Cvi€eni nepfili§ odlisna od ptedchozi metody, bliZi se vSak
vice originalu.

Metoda zaloZena na zlehceni podminek

Ptiklady: Zrychlovani a zpomalovéani pohybu (zejména béhu a
variant techniky, skoki, dalSich pohybil)., zmenSovani zatéze,
zvySovani a zmenSovani sklonu svahu, zmény prichodnosti terénu,
zmény podlozky aj. Cviceni vSak probiha v maximalni intenzitg!

Pocet opakovani: 8x

Pocet serii: 1

Interval odpocinku: 2 — 4 min.
Metoda kontrastu zdtéze

Ptiklady: Podobna cviceni jako ptedchozi metody, vétsi diraz na
odlehCovani zatéze a na sttidavé prodlouzeni odpocCinku.

Pocet opakovani: 8x

Pocet sérii: minimalné 2 (napt. 1x s leh¢i zatézi, 1x s vEtsi zatézi)
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Intervaly odpo€inku: 3 - 4 min. uvnitf série, mezi sériemi 5 min. 1
vice

Pouzité zdroje

BEDNAROVA, D. Psychologicka analyza vykonu orientaéniho
bézce. Ces.Kin.,13, 2009, €.2, s. 54 — 66.

BUKAC, DOVALIL, J. Ledni hokej. Trénink herni dokonalosti.
Praha: Olympia 1990.

DOVALIL, J. et al. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve
sportovnim tréninku. Praha : Olympia 1986.

DOVALIL, J. aj. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia 2002,
1.vyd. ISBN 80-7033-760-5.

KIRCHNER, J., HNIZDIL, J. aj. Kondié¢ni hry a cviéeni v ptirods.
Praha : Grada 2005, 108s., ISBN 80-247-0995-3.

NAGY, J. Technika pohybovych ¢innosti pfi orientacnom behu.
Metodicky dopis. Praha : UV CSTV 1982, 120s.

NOVOTNY, F. Topograficka orientace ve $kole. T&l.Vych. Sport
Mlad. 69, 2003, ¢.5, s.42-45.

160



8. ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI V
PLAVANI (Vanéckova, J.)

Sportovni vykon v plavani vyZaduje systematickou ptipravu
k dosazeni nejvysSich individudlnich vykond. Nezbytny je trénink
zaméieny na rozvoj vSech komponent plaveckého vykonu. Nedilnou
soucasti struktury plaveckého vykonu jsou i rychlostni schopnosti.
Rozvoj rychlostnich schopnosti v plavani probihd v soucinnosti
s ostatnimi  pohybovymi schopnostmi. Touto tématikou se u néas
zabyva fada autorG: Hoch (1987), Hofer (2003), Jufina (1978),
Motycka (2001) aj.

S podstatou plaveckého vykonu nejvice koresponduji silové a silove
vytrvalostni schopnosti. Jufina (1978) formuluje podstatu plaveckého
vykonu jako schopnost piekonavat hydrodynamicky odpor, jenz
vznikd pohybem plavcova téla ve vodnim prostiedi. Tento odpor
plavec piekonava tsilim, které vynaklada v kazdém mnohonasobné¢ se
opakujicim zabérovém cyklu. Nejde tedy o jednorazovy silovy vykon,
nybrz o opakované silové usili v Case.

V piimé navaznosti na silovd cvi¢eni rozviji plavecky trénink i
rychlostni schopnosti. Plavecky vykon je mimo jin¢ urCovan rychlosti
reakce na startovni signal, rychlosti odrazu od startovniho bloku,
ucelnymi zménami zrychleni v pribéhu zabérového pohybu, optimalni
celkovou frekvenci zabérovych pohybil, rychlosti stfidani svalového
napcti a uvolnéni. (Hoch, 1987). Mezi témito dil¢imi rychlostnimi
schopnostmi existuje relativni nezavislost. Vysoka troven naptiklad
rychlosti reakce na startovni signal, neznamena automaticky rozvoj
schopnosti zrychleni v zdbérovém pohybu. Proto je nutné¢ rozvijet
jednotlivé rychlostni schopnosti v plavani individualné a specifickymi
prostiedky.

Ve struktufe sportovniho vykonu jsou z rychlostnich schopnosti
zastoupeny reakeni 1 realizacni rychlost. Reakéni rychlostni schopnost
je vyjadiena dobou reakce pfi startovnim skoku. Realiza¢ni rychlostni
schopnost se projevuje po startovnim skoku, tj. ve fazi akcelerace
pohybu a pifi plavani dan¢ho useku plavecké discipliny. Je déana
Casov¢ prostorovou charakteristikou, kterd se vyjadiuje frekvenci a
délkou plaveckého zabéru. Frekvence zabéri se obvykle vyjadiuje
poctem zabérovych cykli, které plavec provede kazdou minutu. Délka
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zabéru (tzv. plavecky krok) je vzdalenost, kterou prekona plavec, resp.

VW W

2003).

Rozvoj rychlostnich schopnosti je naro¢ny proces, ktery vyzaduje
pedagoga, trenéra se znalostmi podminek, metod, principi a
V neposledni fad¢ vzdélaného v problematice specifi¢nosti tréninku. Je
nutné vybirat vhodné tréninkové prostredky a metody, zatazovat je
vzdy z pohledu vékovych, individualnich zvlastnosti a také z pohledu
vyspé€losti plavce.

V dalsi c¢asti textu budou uvedeny specidlni tréninkové prostfedky pro
rozvoj reakcnich a realizacnich rychlostnich schopnosti. Uvedené
metody lze vyuzit v etapé specializovan¢ho tréninku dospélych a
mladeZze.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti v plaveckém tréninku se vyuzivaji
metody, které jsou uvedeny v uvodni casti této monografie. Zaklad
tvofi metody rozvoje reakcni rychlosti a metody rozvoje cyklické
rychlostni schopnosti. Jedna se zejména o metodu opakovaci, metodu
zaloZenou na zleh¢eni podminek, metodu kontrastu zatéze a metodu se
zrychlovanim. Pouzitelnost a vhodnost téchto metod souvisi s vékem
sportovce a dobou trvani plavecke ptipravy.

V souladu s rozvojem rychlosti je nutné stanovit pocet opakovani
cviceni, sérii a interval odpoCinku pifedevSim s ohledem na vék
plavcii a Groven jejich pohybové vykonnosti.

V kapitole o senzitivnim obdobi (subkapitola 1.4.) jsou podrobnéji
vysvétleny vyvojove zakonitosti rozvoje rychlostnich schopnosti.
Trénink mladeze do 15 let by mél sméfovat ke stimulaci vSech
rychlostnich schopnosti. Parametry zatiZzeni jsou obdobné¢ jako u
dospélych, jen doba plavani je kratSi a nizSi je 1 celkovy pocet
opakovani. Vhodnym tréninkovym prostiedkem jsou i rtizné Stafetové
soutéze a dalsi pohybové hry ve vodé. Soucasné se zdokonaluje
technické provedeni plaveckych zplsobii. Pro tuto vékovou kategorii
a zacateCniky nejsou vhodné metody kontrastu zatéZe a metoda
zrychlovani. Tyto metody by mély byt do tréninku zafazovany az
pozdéji, kdy technické provedeni a mechanika zabéru je jiz dostateCné
zautomatizovana.

V dorostovém véku (15 — 18 let) dochazi k vyrazn€jsi orientaci na
specializovany  trénink. Dochazi k diferenciaci  individualniho
plaveckého zplsobu. ZvySuje se objem, ale pifedevSim intenzita
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rychlostni pfipravy. ,,O0d 16 let je mozné vyraznéji zvySovat
tréninkové naroky, koncem dorostového ve&ku pfichdzi doba
maximalni trénovatelnosti.* (Dovalil, aj., 2009).

Jak jiz bylo uvedeno, maxima rozvoje rychlosti lokomoce se vétSinou
dosahuje v 18 — 21 letech. Tréninkové zatizeni v tomto obdobi
postupné dosahuje nejvyssich moznych hranic v objemu i intenzité.
Vyuzivaji se prevazné specialni tréninkové prostiredky a plavecky
trénink je velmi individuélni.

V plavani je podle Dovalila aj. (2009) primérmny vék dosahovani
nejvyssi sportovni vykonnosti u Zzen 17 — 19 let a u muza 18 — 22 let.
VEk mozZzného zahgjeni etapy vrcholového tréninku (pocatek veéku
vrcholové vykonnosti) je u Zen ve 14 au muzi v 16 letech.

Specifika pohybu ve vodnim prostredi

Pohyb plavce ve vodnim prostiedim je vysledkem ptisobeni vnitinich
(svalovych) a wvngjSich (hydrodynamickych) sil. Plavec svymi
koncetinami a télem provadi pohyby ve vodé¢ a vyuziva vzniklych
hydrodynamickych sil k vytvoreni propulzni (pohonné) sily. Soucasné
s tim vSak hydrodynamické sily, které pfi lokomoci vznikaji, pohyb
plavce rozhodujicim zplsobem brzdi. To, Ze hydrodynamicke sily
lokomoci umoznuji 1 ztézuji zdroven, vede k rozliSeni hnacich a
brzdicich (odporovych) sil. Velikost téchto hnacich a brzdicich sil se
1181 smérem plisobeni (Hoch, 1987).

V pribéhu pohyboveého cyklu ovliviiujyi zrychlovani a zpomalovani
plavce setrvacné sily. V ur€itych fazich pohybového cyklu pti plavani
dochéazi k naristu hnaci sily a v jinych fazich se zase hnaci sila
zmens$uje, pripadné se rovna nule. Kazdé poklesnuti hnaci sily
znamena pokles rychlosti. V tomto pohybovém useku prevazuji sily
odporu. Plavec, pokud v této pohybové fazi nevytvori zadnou hnaci
silu, se tedy pohybuje pouze vlivem setrva¢nych sil. Odpor vody jeho
pohyb brzdi, az do Uplného zastaveni, pokud nedojde k vytvoreni nové
hnaci sily. Pti rstu hnaci sily se naopak rychlost plavce zvySuje,
pfitom je vSak zrychleni zpomalovano nejen zvySujicim se odporem,
ale 1 setrva¢nymi silami.

Celkové miizeme fici, Ze v zdsadé¢ mohou vzniknout tfi pohybové
stavy:
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- plavec zrychluje

- plavec zpomaluje

- plavec plave konstantni rychlosti (Hofer, 2003)
Tyto stavy, pifedevSim zrychleni a zpomaleni, se pravideln¢ stfidaji
vV kazdém pohybovém plaveckém cyklu. Tim dochdzi ke kolisani
okamzit¢ rychlosti plavani, kter¢ se u vétSiny dobrych plavci
periodicky na stejné Urovni opakuje. Toto kolisani je rozdilné nejen
pro jednotlivé plavecké zpiisoby, ale je rozdilné u plavct plavajicich
stejnym zplsobem.
Obecné lze fici, Ze kazdy Elovék pouzZiva svou osobitou techniku
plavani. Ta je déna stavbou téla, kloubni pohyblivosti, urovni
trénovanosti, koordinaci apod. Mira kolisani urcuje Groven (G€innost)
dané plavecké techniky. Uginnost plavecké techniky s rostoucim
kolisanim okamzité rychlosti klesa, protoze odpor vody roste s druhou
mocninou rychlosti a vydej energie pii zvySeni rychlosti je vétsi nez
uspora energie pii sniZzeni rychlosti. (Motycka, 2001).
Rychlost pohybu ve vodnim prostfedi je ovlivnéna fadou faktori.
Ptedevsim odporem vody, tvarovym odporem, vinovym odporem a
trecim odporem.

Rozvoj realiza¢ni rychlosti v plaveckém tréninku

Pro plavce snaziciho se dosahnout nejlepsi vykon plati zasada, Ze
plavec bude zvySovat ve vod¢ svou rychlost jen tehdy, bude-li
zvySovat hnaci sily paZi, nohou a trupu a soucasné bude zmenSovat
odpor vody vhodnym tvarem a polohou téla. Tato zdsada neuvazuje
pozadavky fyziologické, biochemické, psychologické apod. (Motycka,
2001).

ZvySovani hnaci sily pazi, nohou a trupu (hnaci sila)

Trénink hnaci sily se zejména sklada z plavani kratkych 10 — 12
metrovych usekt, které jsou urcené ke zduraznéni sily i rychlosti
kontrakce svalovych vlaken zapojovanych v plavani.

Ultrakratké sprinty (10 — 12 m) v tréninku hnaci sily zapojuji méné
anaerobni laktatovy metabolismus nez delSi sprinty pouZivané pro
trénink produkce laktatu. Védci prokazali, Ze rychlost prace se lehce
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snizila po 4-6 vtefinach, kdyz se stal hlavnim dodavatelem energie pro
obnovu ATP na misto kreatinfosfaitu anaerobni laktatovy
metabolismus. (Maglischo, 2003).

Proto 1ze udrzZet nejvyssi moznou rychlost svalovych kontrakci pouze
po dobu 4 - 6 vtefin, béhem které je kreatinfosfat hlavnim zdrojem
energie pro obnovu ATP. Tomu odpovida plavani 10 — 12 metrovych
usekli. DalSim zplsobem zvySovani svalové sily je pocitani
zaberovych cykli. Idealni je usili v 5 — 8 zab&rovych cyklech.

Metoda opakovani

e Plavani 12,5 m useku (bez startovniho skoku, splyvani po
odrazu)
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11— 15 let 4-6
16— 18 “ 4-8
Nad 18 “ 4-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 45; 50; 55; 60; 65; 70

SecC.

Pocet sérii: 11-15 let 3
16 -18 * 4
nad 18 * 5

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 5 minut lehké vyplavani

e Plavani 6 zabérovych cykll sprint (bez startovniho skoku,
splyvani po odrazu)
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11— 15 let 3-5
16-18 “ 4-8
nad 18 “ 4-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 — 45 sec

Pocet sérii; : 11-15 let 1
16-18 < 2
nad 18 “ 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty lehké vyplavani
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e Plavani 3 zab&rovych cykli sprint (bez odrazu — tzv.
rozkopanim z mista)
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-15let 2-3
16-18 “ 3-5
nad 18 “ 3-8
Interval odpocinku mezi opakovanim: 45 — 60 sec.

Pocet sérii: : 11-15 let 1
16-18 < 2
nad 18 “ 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 1 minuta lehké vyplavani

e Plavani 25 metri — prvnich 10 metri sprint, zbytek doplavat
volné
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-151let 2-3
16-18 “ 3-5
nad 18 “ 3-8
Interval odpocCinku mezi opakovanim: 30 — 60 sec.
Pocet sérii: 2 - 3
Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 5 minut lehké vyplavani

e Plavani 25 metrl — prvnich 5 zabérovych cykla sprint, zbytek
volné doplavat

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 11-151et 1- 3

16-18 “« 2-5
nad 18 “ 2 -6
Interval odpocinku mezi opakovanim: 45 - 60 sec
Pocet sérii: : 11-15 let 1
16-18 “ 1-2
nad 18 *“ 2-3

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 5 minut lehké vyplavani

e Plavani bez odrazu 5 — 7 metrti pied obratkou, rychla obratka,
po splyvani 3 zabérové cykly
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Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-15let 3-5

16-18 “ 5-8
nad 18 “ 5-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 — 45 sec.
Pocet sérii: : 11-15 let 1
16-18 “ 1-2
nad 18 “ 2-3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty lehké vyplavani

e Plavani 50 metrl — prvnich 12,5 m sprint, zbytek volné
doplavat (Ize stfidat — sprint druhy, tfeti 12,5 tsek)
Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 11-15let 2-3
16-18 “ 3-4
3-6

1-

nad 18 *
Interval odpocCinku mezi opakovanim: 2 minuty
Pocet sérii: : 1115 let 2

16-18 “ 1-3

nad 18 “ 2-5

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 minuty lehké vyplavani

e Po startovnim skoku z bloku - delfinové¢ vinéni pod vodou 10 —

15 metra
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-15let 3-5

16-18 “ 5-8
nad 18 “ 5-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 — 45 sec.
Pocet sérii: : 11-15 let 1
16-18 “ 1-2
nad 18 “ 1-3

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 - 3 minuty lehké vyplavani

e Plavani na gumé 10 vtefin - nevhodné pro mladez do 15 let
(viz. plavani s uméle vytvofenym odporem vody)
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Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 16-18 “ 5-8
nad 18 «“ 5-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 1:30 — 2 minuty
Pocet sérii: 16-18 «“ 1-2
nad 18 “ 1-3

Interval odpocinku mezi sériemi: 5 minut lehké vyplavani
Metoda se zrychlovanim

e Plavani 25 metrt se startovnim skokem — prvnich 15 metri
volné¢, zbytek sprint

Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-15let 2-3

16-18 «“ 5-8

nad18 “ 5-10
Interval odpocinku mezi opakovanim: 30; 35; 40; 45... sec.
Pocet sérii: : 11-15 let 2-3

16-18 “ 2-4

nad 18 “ 2-6

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 - 3 minuty voln¢ vyplavat
Metoda zaloZena na zlehceni podminek

V plavani se jedna o sprinty s dopomoci, naptiklad sprintovani
s ploutvemi (jsou mysSleny obycejné dlouhé ploutve), sprintovani
s tazenim lana nebo napnutymi gumovymi expandery. Ploutve i guma
pomahaji plavci plavat rychleji neZ normalné.
Tento trénink ma za nasledek zvySeni rychlosti kontrakci svalovych
vladken a zvySeni ziskdvani rychlosti centralni nervové soustavy. Tyto
metody maji tendenci ménit mechanismus zabéru. VysSi rychlost
pohybu ve vod¢ umoznuje vykonavat rychlejsi pohyby, nuti k zaujeti
co nejlepsi splyvavé polohy a také zlepSuje vnimani vysSiho odporu
vody. Plavec se miliZe snazit snizit tento odpor zlepSenim polohy téla
a odstranovat chyby v technice zabéru pazi. To Ize zejména pii
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sprintech s dopomoci pfi pouziti ploutvi, kdy neni poloha té¢la
ovliviiovana uchycenim tazného lana ¢i gumy. Ploutve ale mohou také
svadét k prevaze prace nohou pii spojitém plavani. Je nutné hlidat
praci pazi a nedovolit snizovani frekvence zabéri.

e Plavani 25 m useku s dopomoci (taZenim lanem), nevhodné pro
mladeZ do 15 let

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 4 — 8

Interval odpocinku mezi opakovanim: 1 — 2 minuty

Pocet sérii: 2 - 5

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 5 minut lehké vyplavani

e Plavani 25 m useku s ploutvemi
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: : 11-15let 2-3
1618 let 5-8
nad 18 let 5-10
Interval odpocCinku mezi opakovanim: 30 — 60 sec.
Pocet sérii: 2 - 5
Interval odpocinku mezi sériemi : 2 minuty lehké vyplavani

e Plavani 50 m tseku s ploutvemi (25 max./25 voln¢)
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-151let 2-3
16-18 let 2 -6
nad 18 let 3-8
Interval odpocinku mezi opakovanim: 3 minuty
Pocet sérii: 2 - 3
Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 4 minuty lehké vyplavani

e Plavani 50 m useku s ploutvemi (1. usek technika, 2. 25
max./25 voln¢, 3. 25 voln¢/25 max., 4. 50 max )
Intenzita: maximalni
Pocet opakovani: 11-15let 2-3
16-18 let 2 -6
nad 18 let 2 — 8
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Interval odpocinku mezi opakovanim: 2; 3; 4; minuty
Pocet sérii: 2 - 3
Interval odpocinku mezi sériemi: 3 — 10 minut — lehké vyplavani

Dalsi pouZivanou formou plaveckého tréninku sprinti je plavani
s uméle vytvoienym odporem vody. Jedna se zejména o plavani
S upoutanim na lané nebo na gumé. Dale pouzZivani ptistroji (Power
Rack, Swim Wheel), které umoznuji plavcim piekonavat odpor ve
vod¢ zplisobem podobnému posilovani s ¢inkami. Neéktefi plavei
pouzivaji specialni pasy s kapsami nebo nosi plavky s kapsami (drag
suits). Tyto kapsy zachytavaji vodu a tim zvySuji odpor pii pohybu
plavce vpred.

Hlavni vyhodou sprinterského tréninku s odporem je, ze plavci
musi plavat proti vétSimu odporu, nez vytvaii voda béhem plavani.
Vsechny tyto metody vSak maji jeden zdvazny nedostatek zplsobujici
neefektivni zdbér pii bézném plavani. Pifi plavani s ptidavnym
odporem d¢laji plavci pomalejsi a kratSi zabéry, kopou nohama
hloubé&ji a maji tendenci zmitat télem ze strany na stranu. Pfidavny
polohu jeho téla. Presto vSak urcité typy tréninki sprintd s odporem
mohou byt uziteCneé, pokud plavci pii jejich provadéni vénuji
pozornost frekvenci zabérl, ktera by méla zistavat blizko zavodni a
deélce zabéru, ktera by si méla zachovat svoji délku.

Metoda kontrastu zatéze:

e Plavani 25 m Gseku s uméle vytvorenym odporem (lana, guma),
sttidat 25 m bez odporu, nevhodné pro mladez do 15 let

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 4 -6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 1 — 2 minuty

Pocet sérii: 3

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 lehké vyplavani

e Plavani 25 m tuseku stfidat série s kapsami a bez zvySeného

odporu vody
Intenzita: maximalni
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Pocet opakovani: 4 -6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 30 — 45 sec

Pocet sérii: 2 - 6

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 — 3 minuty lehké vyplavani

Je tfeba se zminit i o sprintovani s plaveckymi packami. Packy
zvySuji odpor vody, ktery musi plavei piekonavat. Chybnym
ptedpokladem vsak je, Ze jejich pouzivani zvysi svalovou a zabérovou
silu. ZvySeni odporu je podobné stonasobnému zvedani velmi lehkych
zavazi. Po rychlé adaptaci na lehké pietizeni uZz nedojde k dal§imu
zlepSeni.

Packy zvySuji plochu ruky a tim umoZznuji plavat rychleji. To
vSak neznamend, Ze plavec zvySuje svoji rychlost. Tato metoda
vytvaii umélé zvySovani délky zadberu spojené s podstatnym snizenim
frekvence zabéru, coz je nezddouci kombinace, chceme-li zvysit
rychlost plavani bez pacek.

Dalsi nevyhodou je zdravotni stranka véci. Zabérova plocha a vétsi
odpor pacek kladou vétsi stres na ramena a mizou zplisobit vétsi tieni
mezi kostmi a mékkymi tkanémi.

Obr 1. Plavecké packy

Plavani proti odporu, ktery je vytvoren botami, trikem, kalhotami
nebo jinou soucasti odévu, nemd co délat v tréninkovém programu
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plavcii. Trénink stémito pomtickami, stejné¢ jako jiné druhy
sprinterského tréninku s vyuzitim odporu, snizi frekvenci zabérii a
délku zabéru a zpusobuje ztratu splyvavé polohy. Sance na zvyseni
svalove sily jsou minimalni, protoze plavani v obleCeni zpusobuje, Ze
sportovci plavou extrémné pomalou frekvenci zébért. Plavani
Vv obleCeni nema pravdépodobné Zadny pfiznivy Gcinek na
sprinterskou rychlost. (Maglischo, 2003).

Reakéni rychlostni schopnost je vyjadiena dobou reakce pii
startovnim skoku. Zacind zachycenim startovniho signalu sluchovym
analyzatorem, ktery zpracuje CNS. Potom se fizenim motorického
systému vykona pohybova ¢innost, ktera zahrnuje ptipravné pohyby
pfed odrazem a odraz samotny. Zpisob provedeni startovniho skoku
Vv plaveckych disciplinach, hlavné jeho rychlost, se nejvyznamnéji
podili pravé na nejkratSim sprintu. Provedeni skoku je dilezité i
Z hlediska dosahnuti maximalni rychlosti, ktera je nejvétsi po vstupu
plavcova téla do vody.

Metoda opakovani:

e Rozvoj reakéni rychlosti opakovanymi starty z plaveckych
blokli na akusticky signal

Doba reakce: co nejkratsi

Pocet opakovani: 4 — 6

Interval odpocinku mezi opakovanim: 1 — 2 minuty

Pocet sérii: 4

Interval odpocinku mezi sériemi: 3 minuty lehké vyplavani

V tzv. suché¢ ptiprave se reakéni rychlostni schopnosti rozviji stejnymi
metodami a cvi¢enim jako v atletickém tréninku nizky start.

Rozvoj rychlostnich schopnosti plavci na suchu
Trénink rychlosti na suchu sleduje stejné cile jako trénink rychlosti ve
vod¢. Hlavni z nich je zlepseni vybusné svalové sily tak, aby doslo ke

zvySeni plavecke sily. Ke kompletnimu transferu sily na suchu do sily
ve vod¢ vSak nedochazi. Zaberova sila neni jen vysledkem rychlosti
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vyvinuti sily ve svalovych vldknech, ale také schopnosti centralni
nervové soustavy zapojit tyto vlakna ve spravném potadi pro
provedeni plaveckého zabéru. Jediny zptlsob, jak zlepSit tento vzorec
pro zapojovani vlaken, je plavani sprintd. Ty jsou mostem mezi
svalovou silou a vykonem, které plavci ziskaji z odporoveého tréninku
na suchu a vyjadrenim téchto schopnosti v zavodé€. Trénink plavecké
sily na suchu mize obsahovat napiiklad cviky pro simulaci zabéra,
které¢ se provadéji na biokinetiku, na Vasa trenazéru nebo s pomoci
gum. Sila ziskand pi1 posilovani na téchto pfistrojich je 1épe
ptenositelna do plavecké sily. Diivodem je provadéni témét shodnych
pohybti jako pifi plaveckém zabéru. Trénink na suchu se miize také
provadét pomoci nespecifickych odporovych cviki, které obsahuji
napiiklad posilovani s ¢inkami, cviky s medicinbalem.

Cviceni na biokinetiku, které simuluje plavecky zabér

Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 4 —12

Pocet sérii: 3 -6

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 — 3 minuty

Extenze pazi na gumovém expanderu na ¢as
Intenzita: maximalni

Pocet opakovani: 8

Pocet sérii: 4

Interval odpocinku mezi sériemi: 2 — 3 minuty
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Souhrn

V uvedené¢ publikaci jsou v 8 kapitolach uvedeny nejnovéjsi poznatky
Z charakteristiky, diagnostiky a rozvoje rychlostnich schopnosti.

Prvni kapitola obsahuje definice a klasifikaci rychlostnich schopnosti,
charakteristiku jednotlivych komponent vletné¢ biologickych a
metodotvornych ¢initelll. V diagnostice jsou uvedeny testové polozky
dvou nejznaméjSich motorickych baterii Unifittestu (6 — 60) a
Eurofittestu. Pro rozvoj jednotlivych komponent jsou v této kapitole
popsany metody rozvoje. Piiklady télesnych cviceni pak umoziuji
Ctenaiim praktickou aplikaci pro jejich osobni rozvoj. Meritorni
subkapitola, nazvana ,,Vybrané zavéry z vyzkumnych praci, obsahuje
poznatky z vyzkumnych praci jednotlivych autord, ale i poznatky
dalSich ¢eskych odbornikil. Posledni ¢ast této kapitoly zahrnuje normy
testovych polozek z Unifittestu. Ctenaf tak miize své osobni vykony
porovnat s normami, stanovenymi pro obecnou populaci. Kapitola je
vychozim zakladem pro dalsi kapitoly.

V kapitolach 2 — 7 jsou popsana konkrétni télesna cviceni pro rozvoj
Vv atletice, basketbalu, futsalu, gymnastice, nohejbalu, orientatnim
béhu a v plavani. Nové jsou v téchto kapitolach jednotlivymi autory
navrZzena télesnd cviceni obsahujici velikost odporu, zpulsob
provedeni, pocet opakovani, pocet sérii, doba trvani zotavnych
intervalll a to jak pro obecnou, tak i sportovni populaci.

Summary

There are in 8 chapters the recent findings of the characteristics,
diagnosis and development of high-speed capabilities in the book..
The first chapter contains a definition and classification of speed
abilities, characteristics of individual components, including
biological agents and methodological. The diagnostic test items are
given two most famous motor batteries Unifittestu (6-60) and
Eurofittestu. For the development of individual components are
described in this chapter the method development. Examples of
physical exercises allow readers to the practical application of their
personal development. Substantive subchapter, entitled "Selected
findings from the research work", contains findings from the research
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work of individual artists, but also other knowledge of Czech experts.
The last section of this chapter the standard test items from
Unifittestu. The reader can compare their personal performance with
the standards established for the general population. The chapter is the
starting basis for the next chapter. Chapters 2-7 are described in more
physical exercises to develop in athletics, basketball, futsal,
gymnastics, football, orienteering and swimming. Recently in these
chapters, various authors proposed gymnastics containing the
resistance method of execution, number of repetitions, number of sets,
duration of resting intervals, for both general and sports population,
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